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Bevar gejsten!

Medlemsbarometeret star
pa fremgang. Det er ikke den
fremgang, vi havde habet pa
og lagt op til, men det gar den
rigtige vej. Nar vi sammenlig-
ner tallene fra tilsvarende tids-
punkter i 2006, er der tale om
en veekst pa 231 medlemmer
svarende til 3,7%. Sidste ar sa
vi i november og december en
svag nedgang. Den skyldes
formodentlig den &rlige "opryd-
ning” i klubberne. Selvfalgelig
skal der ryddes op, men prov
om ikke lidt flere maske lidt
inaktive medlemmer kan veek-
kes til live.

Der har i det forgangne ar vee-
ret rigtig mange aktiviteter ude
i klubberne for at styrke sam-
menholdet og ege tilgangen.
Breddekonsulenten har haft
travlt — og det er godt! Der er
stor fokus pa traening i klub-
berne ikke mindst for de unge.
Den regionale traening i kraft-
centrene har undergédet nogle
endringer for at gore den mere
effektiv. Det er alt sammen po-
sitive tiltag, som ber vaere med
til at styrke fundamentet for vo-
res sport.

Det er fortsat i hgj grad "de
gamle kreefter”, der traekker
leesset, men flere og flere unge
engagerer sig i lederarbejde
og arbejde for klub og forbund.
Det ville veere rigtig dejligt hvis
gennemsnitsalderen i diverse
udvalg og bestyrelser inkl. HB
kunne falde. P& klubplan er der
flere kvinder, der tager en torn
med. Det ma gerne brede sig

til de landsdeekkende udvalg
og HB. DOF er gaet ind i DIF’s
projekt om “Kvinder pa top-
pen”. S& pa med vanten piger!

De sidste par ar har veeret "ju-
niorkanon”. Og det er ikke bare
en enkelt argang eller to, der er
mange om buddet i alle alders-
grupper. Selvom vi genkender
nogle af efternavnene, er der
gleedeligvis ogsa nye i blandt.
Resultaterne og den megen
omtale er med til at skeerpe in-
teressen hos de ovrige unge,
der er med. Det bgr ogsa kun-
ne bruges til at fa flere unge
ind ude fra.

Junior VM i Danmark i 2010 i
Alborg og omegn er et godt mal
at have for gje. Juniorlandstree-
neren har en vision — en stor
én af slagsen. Danmark som
bedste juniornation og et veeld
af medaljer! Sadan!

Internationale  begivenheder
far sterre og sterre opmeerk-

somhed. Sport Event Danmark
arbejder malrettet mod at f& sa
mange begivenheder til Dan-
mark som muligt. Det er godt
for det sportslige omdemme,
men det gavner sa sandelig
ogsa de lokalomrader, hvor de
finder sted. Det er der efter-
handen veldokumenteret be-
leeg for. Nar vi far sadanne ar-
rangementer, er det vigtigt, at
vi arbejder for det synlige. Det
er ogsa vigtigt med 100% lokal
opbakning til, at de tildelte ar-
rangementer  gennemfores,
som der er lagt op til. Det tje-
ner faellesskabet bedst.

Udover Junior VM i 2010 skal
vi ogsa arrangere MTBO-EM i
2009 pa Sjeelland. OK Jst med
Tage V. Andersen i spidsen bli-
ver lokomotivet for dette, men
der vil blive trukket pa de seer-
ligt kyndige inden for MTBO fra
andre klubber. Det er nogle an-
dre krav, der stilles her til f.eks
mulighed for cykelpleje. | 2009
er der olympisk mgde i Ko-
benhavn. Der vil derfor veere
ekstra fokus pa internationale
sportsbegivenheder i Danmark
og specielt omkring Keben-
havn pa det tidspunkt. Lad os
udnytte det!

Der har veeret stor opbakning
til de mange internationale
steevner i Danmark i de sene-
ste ar. Der er i gjeblikket stor
vilie i klubberne til at yde en
indsats bade i klub og i feelles-
skabet. Bevar gejsten!
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Tre-1-en

Dette nummer af orientering.
dk er en gavepose med tre
gode tilbud til de lange vinter-
aftner.

Pa detfine, glittede papir findes
kort, baner, vejvalg og mellem-
tider fra en raekke spaendende
lob i efteraret.

Taend lyset, laen dig tilbage og
studer, hvordan de rigtig gode
klarer udfordringerne. Maske
er der noget at leere og i hvert
fald lidt underholdning for den
indviede. Leeg meerke til at Ja-
mie Stevenson inde i bladet
kommenterer sit vejvalg til DM
Lang.

Tak til alle lgberne for at stille
deres vejvalg til radighed og
til Flemming Nergaard for det
store arbejde med at samle
kort, indtegne vejvalgene og
gore det hele klar til tryk.

Det lille heefte "Veerd at vide
om orientering til fods” er en
lille gave til dig, som du kan
leese og gemme, eller give vi-
dere til en ny.

Haeeftet er udgivet i Planudval-
gets lille serie af smatryk om
orientering. Det er ikke et in-
struktionshzefte i orienterings-
teknik, men en vejledning i de
regler, der geelder for dig som

Forsiden

deltager i steevner og konkur-
rencer.

Du far 28 sider med billeder,
tekst og kort, som du ber ken-
de. Vidste du f.eks. at signa-
turer, der er helt ens, har helt
forskellig betydning for dig, alt
efter om du lgber mellemdi-
stance eller sprint? Eller at det
er tilladt at "kroge” en anden
deltager, hvis lgbet har samlet
start eller jagtstart?

Der er sikkert andre ting, du
far leert, nar du kikker heeftet
igennem.

Endelig er der bladet, som du
sidder og laeser i. Det er sidste
blad i dette layout. Der er et nyt
blad pa vej pa den lange rejse
fra ide til feerdigt tryk. Lige nu
handler det vist om at fa visi-
oner og gkonomi til at haenge
sammen — en ovelse, der for
er mestret i dette forbund, sa
mon ikke det ogsa lykkes den-
ne gang.

Det er ogsa sidste nummer
med redaktervikaren. Det har
veeret sjovt og speendende at
holde rattet igen, og jeg on-
sker den kommende redaktar
— hvem det sa end matte blive
—god vind.

Hvis du gerne vil have et godt
blad, sa prev at give den kom-
mende redakter "noget at ar-
bejde med”:

Forteel nar der sker noget
spaendende i din klub — det er
jo ikke noget, der bliver skrevet
pa himlen af sig selv.

Skriv nar du har noget at for-
teelle. Man kan ikke se pa din
naese, at du gar med en god hi-
storie inde bag pandeskallen.

Forteel hvad du mener om bla-
det. Det er ret sikkert, at bladet
bliver bedre, hvis der er mere
3 ud af 6000 laesere, der gider
bade at forholde sig til indhol-
det i bladet og sige det til re-
dakteren - gerne venligt og
konstruktivt.

| denne sammenheeng Vil jeg
gerne bringe en tak til Helge,
Seren og en desvaerre ano-
nym kvinde, som har veeret sa
venlige at give feedback pa for-
rige nummer.

Pej - poj

Sgren Munthe
Redaktorvikar

Billedet er taget pa vej fra JEC (Junior European Cup i Frankrig) til traeningslejren 250 km nordpéa ved

Clermont-Ferrand.

Fotografen er Torben Utzon, der forteeller om billedet: "Vi havde aftalt, at alle 3 minibusser skulle mg-
des ved den beremte bro i baggrunden, Viaduc de Millau, sa vi kunne tage holdfotos. Desveerre korte
en af busserne forkert, sa ikke alle lgbere kom med pa billedet”

Billedet pa forsiden er lettere manipuleret - se originalfotoet herunder:
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Barsk DM-weekend pa Mon

Bakker og brombeer. To ingredienser, som deltagerne i arets store
DM-weekend fik lov at stifte bekendtskab med i rigelige maengder, da
Herlufsholm OK inviterede til mesterskaber i stafet og langdistance i
et af Danmarks mest udfordrende terreener, Klinteskoven pa Mon.

| eliteklasserne vil DM-week-
enden isaer blive husket for det
store antal afbud, der var fra
primeert syge og skadede lg-
bere. | herrernes stafet kunne
ingen af topklubberne saledes
stille i steerkeste opstilling, og
en normalt s& dominerende
klub som Pan Arhus matte pa
forhand opgive at stille et helt
hold. Meget skulle saledes af-
gores af, hvem, der havde de
steerkeste reserver at seette
ind.

Sejr til Tisvilde Hegn OK

Tisvilde Hegn OK var umiddel-
bart mindst svaekket og matte
patage sig favoritveerdigheden,
men en rigtig god forstetur af
Bjarne Knudsen bragte for al-
vor Faborg OK ind i kampen.
Bjarne kom i mal som 2’er, ef-
ter Sgllergds Peter Horstmann,
der fik skabt et forspring pa 212
minut, men foran denne arti-
kels forfatter.

Pa andenturen blev der imid-
lertid vendt op og ned péa reek-
kefelgen, idet Tisvildes Rune
Olsen indhentede Faborgs Tue
Lassen og oven i kgbet fik op-
arbejdet et forspring pa hele

de efterfolgende placeringer.
Mikkel Lund lykkedes med at
holde forfelgerne bag sig og
sikre Faborg OK sglvmedal-
jerne, mens Philip G Lund trak
det leengste stra i den spaen-
dende duel med Mads Ing-
vardsen og sikrede Sellerad
OK et lidt overraskende saet
bronzemedaljer.

FIFs damer i front

I dameklassen var FIF Hillerad
pa forhand favoritter med Fa-
rum OK, OK Ost og de forsva-
rende mestre fra Pan Arhus
som outsidere, idet sidstneevn-
te dog var haemmet af afbud
fra Signe Sges. Det blev dog
en spaendende stafet, hvor fo-
ringen skiftede flere gange un-
dervejs.

Forsteturen blev en teet af-
faere, hvor hele seks hold skif-
tede indenfor 4 minutter. Elena
Zabrodska skaffede Farum
OK et forspring pa 2 minutter,
men herefter skiftede en storre
gruppe med bl.a. FIF's Rikke
Nygaard og Pans Rie Baun
Christensen samlet, mens OK
@st havde tabt kontakten.

P& andenturen stjal feltets

Herre-guld til Tisvilde Hegn OK, sglv til Faborg OK og bronze til
Sollergd OK

3% minut, mens Tue holdt 2.
pladsen, men blot med et lille
forspring til Sellerads Troels
Christiansen og Farums Chris
Terkelsen, der lgb i dagens
neestbedste tid.

Med Jamie Stevenson pa sid-
steturen kom sejren aldrig i
fare for Tisvilde Hegn OK, der
sikrede sig sejren for tredje ar
i traeek — noget som ingen klub
tidligere har preesteret i H21 i
DM-stafets historie. Til gen-
geeld blev det en taet kamp om

yngste og eeldste lgber bille-
det. Den blot 17-arige Marie
Hauerslev holdt hovedet koldt
og leb med en rigtig flot anden-
tur Pan Arhus op i front med et
forspring pa knapt to minutter
til FIF Hillerad, hvor det var
lykkedes for rutinerede Dorte
Dahl at spraenge forfglgergrup-
pen og sende Anne Konring
alene ud som 2’er med et lille
forspring til Line Sederlund fra
Farum OK, hvor Anna Telyake-
vych havde lgbet andentur.

Anne Konring Olsen viste sig
ikke overraskende at veere en
for stor mundfuld for konkur-
renterne og kunne til slut lebe
FIF Hillered i mal til en sejr
med godt 7 minutters forspring.
Pa sidsteturen lykkedes det
Line Sederlund at ga forbi Ane
Linde og dermed sikre Farum
OK solvet, mens Pan tog sig af
bronzemedaljerne.

| juniorklasserne var der endnu
engang klar sejr til FIF Hillered
i H20, mens Silkeborg OK sej-
rede i D20.

Anne og Jamie igen

Pa trods af at én klub stod for
at arrangere to lgb i samme
skov pa én weekend, havde
Herlufsholm OK valgt at yde
den service overfor deltager-
ne at flytte steevnepladsen fra
skovens sydende til norddelen
for derved at sikre at ogsa de
kortere baner kom til at opleve
de forskellige dele af skoven.
Dette gav en smukt beliggende
steevneplads i de abne bakker
pa en dag, hvor ogsa septem-
bervejret viste sig fra sin bedre
side.

Igen var eliteklasserne preeget
af de mange afbud, hvilket gav
to ganske overbevisende sej-
re til Anne Konring Olsen og
Jamie Stevenson, der begge
havde et forspring pa over 9
minutter til andenpladsen.

At startfelterne var en smule
svagere end normalt skal dog
ikke tage noget af eeren fra de
to guldvindere, der begge leve-
rede praestationer i topklasse
og dermed havde deres store
del af “skylden” for at differen-
cerne ned til nr 2 blev sa store,
som de blev.

Pa indstiksarket og modsta-
ende side kan du felge Jamies
lob straek for streek og selv
konstatere, hvor flot et lagb,
Jamie Igb. Dette sikrede som
neevnt Jamie en sejr med for-
spring pa 9.08 min ned til Mik-
kel Lund, mens kampen om
bronzen blev en anelse teette-
re og endte med at ga til Peter
Horstmann.

De tre rejste dermed alle hjem
med medaljer af samme valor
som de havde vundet pa sta-
fetten dagen for.

Herrernes lgb blev generelt
preeget af en del store bom

Anne Kon

blandt de bedste. Isaer post 1
kostede dyrbar tid for mange.

Solv til junior

Annes sejr var mindst ligesa
overbevisende som Jamies.
Her var det Maja Alm, der i da-
gens anledning havde valgt at
prove kreefter i seniorklassen,
der tog sig af selvmedaljen
9.23 min efter Anne, mens He-
lene Hausner vandt bronzen.

| juniorklasserne var der sejre
til Signe Klinting, Line Seder-
lund, Rasmus Thrane Hansen
og Anders Konring Olesen.
Generelt var det FIF Hillerads
store dag, idet klubben kunne
kare hjem med hele 6 guld- og
4 sglvmedaljer.

Banerne for lange

Foruden de udfordrende ba-

ring Olesen kunne tage hjem med to guldmedaljer om halsen

ner i det smukke landskab pa
Mgn var der desveerre ogsa
nogle mindre positive emner,
der preegede debatten ovenpa
DM-weekenden.
Vindertiderne — og dermed
baneleengderne — var generelt
ganske lange og i nogle klas-
ser ogsa markant laengere end
normalt.

Séaledes matte et enkelt seet
medaljer pa stafetten udde-
les til et hold, der ikke havde
formaet at gennemfare under
max-tid. Det nye reglement
opererer imidlertid kun med
forventede vindertider i elite-
klasser, mens der i alle gvrige
klasser er fastlagt et interval i
kilometer indenfor hvilket den
enkelte bane skal ligge.

Som baneleeggger skal man
selvfolgelig tage hensyn til ter-
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reenets hardhed og ber som
baneleegger i Klinteskoven nok
sorge for at laegge sig i den
nedre del af intervallet.

En kritisk gennemgang vil dog
nok ogsa afslere, at nogle af
intervallerne generelt ligger for
hejt, og man kan spgrge om
ikke det tidligere system med
vindertider er mere passende,
idet det s& udelukkende er ba-
nelaeggerens opgave at vur-
dere, hvor hurtigt, der vil blive
labet i de enkelte klasser i det
aktuelle terreen?

God speakning et must

DM-weekenden er hgjdepunk-
tet i den danske lgbskalender
og om noget det staevne, hvor
vi kan gere os forhabninger
om at der mgder andre op pa
steevnepladserne end de, der
skal labe.

| den betragtning var det eer-
gerligt, at speakningen ikke
var mere pa forkant med hvad
der skete ude i skoven. Forar-
bejdet var ellers gjort med flere
radioposter i skoven, men det
rakte ikke til at give den formid-
ling, man rettelig kan forvente
til et DM.

Med al respekt for det store
arbejde, arrangererne har lagt
for dagen, var det eergerligt, at
man ikke havde valgt at uddele-
gere denne funktion til nogen af
de mere rutinerede folk pa om-
radet, der er rundt om i landet.

Gront er ikke forbudt

Et sidste og mere alvorligt de-
batpunkt blev skabt efter en
del lgbere pa stafetten havde
lebet gennem en privat have
markeret pa kortet med den
olivengrenne signatur for be-
byggelse/have, hvilket den pri-
vate haveejer naturligvis ikke
var begejstret for.

Dette er selvfelgelig seerdeles
uheldigt for orienteringsspor-
tens omdemme og mulighe-
derne for igen en anden gang
at fa lov at komme i tilsvarende
omrader.

Ifalge reglementet skal det dog
understreges, at de pageelden-
de Igbere formelt ikke har be-
gaet en fejl ifelge kortnormen,
idet den olivengrenne signatur
ikke i sig selv betyder forbudt
omrade.

Er omradet forbudt, hvilket jo
er tilfeeldet i langt de fleste til-
feelde af hensyn til den private
ejendomsret, sa skal arrango-
rerne saledes markere omra-
det med skravering i banepa-
trykningsfarven.

En erfaring, som fremtidige
lebsarrangerer nok ber skrive
sig bag oret.

Af: Michael Sgrensen

Jamie Stevensons vej til
Danmarksmesterskabet

| bilaget til dette blad kan du
folge med i Jamies beslutnin-
ger undervejs.

S-1.

Jeg finder startpunktet og for-
ste posten pa kortet og ser at
jeg skal treeffe et venstre-hgjre
vejvalg med det samme. Der er
et vejvalg pa stier og skovvej til
venstre, men buen er dobbelt
sa langt fra linjen som vejval-
get til hgjre. Jeg veelger hgjre
over marken. Pa vej ind i po-
sten, ned fra den sidste hgj,
har jeg ikke tjekket kompas-
set, og jeg ryger lidt for langt til
venstre. Jeg opdager fejlen, da
jeg plasker i greften, som lig-
ger skjult i brandnaelder. Drejer
hurtigt til hgjre, runder teethe-
den og stopper, hvor jeg tror
posten skal vaere. Skoven er
teet, og jeg er nadt til at bukke
mig ned for at se skeermen og
komme ind under grantreeet og
klippe.

1-2.

Jeg kommer hurtig videre, lidt
irriteret efter det lille bom pa
forste posten. Vejvalget er op-
lagt pga. det store forbudt om-
rade. Jeg vil lebe pa sti, lidt til
hojre, skaere hjornet ved ste-
nen, pa stien og sa ind til po-
sten fra marken. Jeg falder, da
jeg passerer den utydelige sti
og drejer til venstre, inden jeg
har terret mudderet af kortet
og tjekket kompasset. Jeg en-
der med at lobe mere lige p3,
men farten er god neesten hele
vejen. Jeg finder posten uden
problemer — vi har haft en post
i samme slugt pa stafetten.
2-3.

En hard stigning. Den marke-
grenne teethed er relativt aben
og let at passere, sa jeg leber
lige pa. Jeg holder ikke igen i
bakken og fgler, at det er god
chance for at vinde sekunder
efter en tovende start.

3.-4.

Jeg er forpustet, men lgber
videre langs ryggen. Jeg bru-
ger det samme vejvalg som
ved stafetten pa den forste del
af streekket for at holde farten
hgj. Pa vej ind i posten har jeg
besluttet at lebe venstre om pa
stien — jeg har oplevet kraftig
undervegetation og brandneel-
der flere steder.

4.-5.

Jeg bruger samme taktik —
rundt om pa sti. Mit vejvalg er
betydeligt leengere end lige pa,
men der er mulighed for at lobe

pa sti hele vejen. Jeg presser
pa og prover at lgbe sa meget
som muligt og ikke blive fristet
af at kigge pa kortet og hygge
undervejs. Dog nar jeg at over-
veje vejvalget til post 7.

5.-6.

En post i morkegren er altid
farligt, og jeg tager det med ro.
Jeg synes bevoksningsgreen-
sen lige inden posten er tyde-
ligt, og jeg skeerer ind pa hug-
ningen. Nar jeg bukker mig ned,
kan jeg se posten under de lave
grantraeer.

6.-7.

Skoven er fin her. Jeg leber
lige pa i den &bne bageskov
og bruger stien et par hundre-
de meter. Posten er skjult bag
teette bagepur, men i forhold til
slugten 50 meter inden og ryg-
gen for oven sidder den, hvor
jeg vil have den.

7.-8.

Jeg leber op pa ryggen og vil
passere huset pa venstre side
igen, som jeg gjorde pa vej til

post 4. Jeg holder mere til ven-
stre den her gang i et forsgg at
undgé brandnzelder, men dre-
jer for langt til venstre. Jeg skal
klatre op over bakken og lgbe
ind i posten med en ungdven-
dig spids vinkel.

8.-9.

En kort streek hvor jeg bruger
kompasset og lgber sa lige pa,
som jeg kan.

9.-10.

Jeg tager et par krus vand og
prover at spise en energigel.
Men jeg bruger for mange
kreefter, nar jeg river plastikfo-
liepakken over. Fedtet sukker-
gele sprojter ud over det hele!
Pa vej ind i posten ser jeg en
anden lgber for forste gang.
Det giver ny energi.

10.-11.

En kort streek. Jeg klipper og
kigger pa kortet. Jeg ser at den
indhentede Igber, Philip Lund,

lober lige pa og venstre om
den store lavning. Jeg har be-
sluttet mig for at lobe hgjre om,
sa jeg laber lidt mere skrat op
ad bakken.

11.-12.

Jeg lgber ind i ringen og kig-
ger ned i slugten hvor jeg tror
posten skal veere. Den er fyldt
med grene, og jeg ser ingen
post. Til gengeeld er slugten
meget leengere end indikeret
pa kortet, og nar jeg kigger til
hajre, ser jeg posten 50 meter
leengere ned ad bakken.
12.-13.

Pa langstraekket beslutter jeg
mig for at genbruge dele af
mine vejvalg fra stafetten. Jeg
vil lgbe hgjre om og passerer
marken. De sidste stigninger
er harde, men ikke séa lange.
13.-14.

Et diffust streek, iseer pa de
sidste meter ind til posten. Det
geelder om at kigge sig om-
kring, hovedet skal vaere som
en radar, indtil man har gje pa
posten.

14.-15.

Deijlig aben skov. Jeg ser lav-
ningen foran den store hgj.
15.-16.

Stejlt ned ad bakken og over
skovvejen inden den stejle
stigning op pa den anden side.
Der gik lang tid, inden jeg kun-
ne se posten. Den var velpla-
ceret, s& man skulle helt hen til
lavningen.

16.-17.

Jeg overvejer at lobe udenom
pa sti, men teenker at lige pa
ma veere det bedste. Desveerre
viser det sig, at mosen er ble-
vet til en sg, og jeg er nadt til at
lobe pa tveers af min enskede
kurs for at undga en svemme-
tur. Jeg leber ind i posten op ad
slugten, som planlagt.

17.-18.

Starten af streekket minder me-
get om forste posten ved EM
2004, og jeg genbruger nogle
hundrede meter af mit vejvalg.
Jeg udferer vejvalget lidt mere
elegant den her gang, roser
mig selv og eergrer mig i nog-
le sekunder over, at jeg ikke
kunne finde ud af det samme
til EM. Men min selvtilfredshed
bliver hurtig straffet, da jeg sej-
ler forbi nedenfor posten. Jeg
er for lavt i skraningen og er
nadt til at vende. Det er nok mit
storste tidstab pa banen - ca.
1 minut.

18.-19.

Efter den korte pause, lgber

jeg for fuld hammer pa dette
streek. Jeg bruger kompas og
lober lige pa. Nu har vi lgbet
en del kilometer. Der er en del
stigning pa vej op til posten, og
det braender lidt i larene. Jeg
kan godt maerke, at det ikke er
DM i sprint orientering.

19.-20.

Samme taktik her. Jeg bruger
kompas og hgjdekurverne for
at styre sa direkte som muligt
mod posten.

20.-21.

Den sidste del af banen er me-
get kuperet, og der er en kort,
stejl stigning allerede pa den-
ne post. Jeg bruger stendiget
og stien for at forteelle mig, at
jeg er pa ret vej.

21.-22.

En ordentlig stigning i bled
skovbund med en lidt sveer
post til sidst. Kompas og kur-
ver er vigtigst her, men de gule
omrader hjeelper lidt.

22.-23.

Ned af bakken, og lidt pa sti.
En lille pause.

23-24.

Jeg lober et zigzag vejvalg,
men holder mig til stier og det
kan nok betale sig nu, nar jeg
er ved at blive lidt treet.

24.-25.

Jeg vil lebe udenom og spare
stigningen til sidst. Jeg har
kreefter nok til at lgbe i bakken,
hele vejen ind i posten.

25.-26.

Endnu et streek med meget
stigning. Banelaggeren har
vist ogsa sparet stigningen til
sidst! Jeg ved, at det geelder
om at keempe hele vejen — den
der gar kold nu, mister meget
tid i de seje bakker.

26.-27.

Et kort streek, hvor jeg naesten
kan se den naeste post pa vej
ud fra den forudgdende. Men
pludseligt synker jeg ned i et
sejt mudderbad. Fodderne fo-
les som bly, og det er virkelig
hardt at blive ved at keempe.
27.-28.

Flere bakker og posten er
langt ned i hullet. Jeg kigger pa
kortet en ekstra gang, inden
jeg leber ned — jeg vil ikke tage
ungdvendige omveje nu.
28.-29.

Jeg leber op fra hullet den sam-
me vej, som jeg lgb ned, og jeg
lgber i en bue pa vej mod den
sidste post. Jeg kan hore flere
ungdomslgbere fra Tisvilde
rabe, da jeg klipper, og jeg ved,
at lgbet vil reekke langt.
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Ud over stepperne -
DM Ultralang i Husby Klitplantage

DM i Ultralang blev en fornem
afslutning pa raekken af 2007-
DM’er. | herreklassen vandt
Rene Rokkjeer, OK PAN, foran
et lidt tyndt felt og i dameklas-
sen, hvor kun 4 lgbere gen-
nemforte, gik sejren til Helle
Bobach, Aalborg OK. | junior-
klasserne var der lidt hardere
konkurrence. Maja Alm var
urerrlig i Dame 19-20, og i
Herre 19-20 lykkedes det Rico
Mogensen, St. Binderup OK,
at komme foran Anders Kon-
ring Olesen og Christian Bo-
bach. Herre 17-18 lgb samme
bane, og her vandt Seren Bo-
bach i en tid, der var hurtigere
end den, de lidt eldre drenge
kunne praestere.

Orienteringsgourmet

For de mange motionister,
mest de mere veltrimmede
af slagsen, formede lgbet sig
som en orienteringsmaessig
parallel til en gourmet-middag.
Forst en overkommelig forret i
aben lovskov, fulgt af en mere
neeringsholdig omgang Kilit-
plantageorientering.

En opfrisker med et vejvalgs-
traek og et variende antal mel-
lemretter ude i klitterne.

Da den veerste sult var over-
staet fortsatte menuen nu med
frisk vejvalg i plantagen og en-
delig hovedretterne: gedigen,
sveer orientering i detaljerig,
stifattig fyrreskov med moser
og abne pletter.

Til sidst et par desserter tilba-
ge i den abne lgvskovsdel.
Omfanget og raekkefelgen af
retterne varierede selvfolgelig
efter leengden af banerne, men
i mal mente de fleste vist, at de
havde faet deres lyst til orien-
tering styret for den dag.

Solskin og havudsigt

Den svulmende menu blev
indtaget i perfekt efterarsvejr:
naesten ingen vind — rart nok,
nar Vesterhavet meget af tiden
|& kun et par hundrede meter
til venstre — og sa hgj sol, som

man nu kan fa pa de her bred-
degrader pa denne tid af aret.

Godt kort

Der er ikke mange skove i Dan-
mark, hvor man kan finde gode
postplaceringer til et treenings-
lob hver lordag i en menneske-
alder - uden gengangere. Men
sadan en skov er Husby Kiit-
plantage.

Samtidig rummer skoven i
hvert fald tre terraentyper, der
kreever hver sin teknik: abne
klitter, teet klitplantage og aben
blandet nale- og lovskov.
Holstebro Orienteringsklub hav-
de valgt at lade kortet nytegne
af to professionelle polske kort-
tegnere, og resultatet er blevet
virkelig godt. Iseer imponerede
bedemmelsen og afgreensnin-
gen af de forskellige teetheder
inde midt i de stitomme skov-
parceller.

Et problem i klitomrader er al-
tid reduceringen af kurvebil-
ledet fra de mange smatuer
til noget, der kan leeses af en
orienteringslgber i fart. Ogsa
pa det punkt er der kommet et

troveerdigt og letlaest kort ud af
anstrengelserne.

Der er noget at se frem til for
deltagerne i Paskelgbet 2009,
hvor det er planen at afholde
to af etaperne her.

Fornem service

Efter udskilningen af en del af
orienteringsloberne til Vestjysk
Orienteringsklub er Holstebro
Orienteringsklub domineret af
motionsafdelingen.

Dem om det, det positive er,
at man ved motionsleb har
en anden tradition for laber-
service end man traditionelt
bruger ved orientering. Den
tradition afspejlede sig i arran-
gementet i form af bl.a. stort
leegetelt, mange veeskeposter
og den nezesten surrealistiske
oplevelse at mgde en vaeske-
post med hgflig betjening og
frisk opskaenket vand ude midt
i en klit. Til Paskelgbet vil vi for-
vente dug pa bordet.

Vel hjemme 1a der yderligere
en rent og peent kort med ba-
nen patrykt til hver lgber.

Et brokke-gen presset helt i de-
fensiven kan kun mumle noget
om, at der maske kunne have
veeret en toiletvogn mere.

Erfaren baneleeggerfamilie

Blandt de tilbageveerende ori-
enteringslebere i Holstebro OK
er Anders Ingvardsen, og han
stod for baneleegningen med
Mads Ingvardsen, Farum OK,
som kontrollant.

Det var solidt handveerk med
veksling mellem korte og leen-
gere streek og ogsa nogle rig-
tig lange streek, som det horer
sig til pa4 de lange baner ved
ultralang.

Tyndt elitefelt

Det var pafaldende, at kun
ganske fa lgbere stillede i her-
re- og dameeliteklasserne.

"Det er klart, at der ikke er sa
meget prestige i at vinde, nar
der ikke er flere, der delta-
ger,” konstaterede guldvinderen

Rene Rokkjeer, der nu ellers
var meget godt tilfreds med
guldet, for det var den sidste
DM-guldmedalje, han mang-
lede i samlingen.

Forklaringen pa fraveeret er,
at lebet ligger sidst i en me-
get lang og hard sseson, me-
ner Bjarne Hoffmann, tidligere
bl.a. treener for damelandshol-
det: "For var sommerferien en
forholdsvis stille periode, men
nu er der vigtige leb uafbrudt
fra marts og frem til de sidste
World Cup lgb i oktober. Rig-
tig mange af eliteleberne er
plaget af sma og storre skader
pa det her tidspunkt, og de vil
ikke udfordre skeebnen med et
lob, der kreever sa meget som
det her”.

Lobere i Norge

Lobet falder i &r ogsd sammen
med norske Blotslitet, der med
ca 60 danske deltagere maske
har gjort indhug i deltageran-
tallet til DM Ultralang, men det
er nu kun ganske fa danske
elitelebere, der har foretrukket
det norske lgb.

Af: Sgren Munthe

Nogle af vinderne:

H21:

Rene Rokkjeer, Troels Nielsen,
Rasmus Djurhuus.

D21:

Helle Bobach, Berit Olesen,
Anne Marie Trommesen.
H19-20:

Rico Hejlskov Mogensen, An-
ders Konring Olesen, Christian
Bobach.

D17-18:

Signe Klinting, Marie Hau-
erslev, Camilla Bergmann.
H17-18:

Sgren Bobach, Rasmus Folino
Nielsen, Rasmus K. Kragh.
D-16:

Ida Bobach, Emma Klingen-
berg, Stine Bagger Hagner.
H-16:

Andreas Boesen, Marius Thra-
ne @dum, Kristoffer Sloth.
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Elitenyt

Mikkel Lund norsk mester
Knap en maned efter Mikkel
Lund hjemforte det danske
mesterskab pa mellemdistan-
ce, tog han ogsa den tilsva-
rende titel i Norge. Det skete
i et seerdeles steerkt besat felt
med deltagelse af hele den
norske elite inklusive de uden-
landske lgbere, der repraesen-
terer norske klubber. Mikkel lgb
et naesten fejlfrit lob og vandt
konkurrencen i et teknisk kree-
vende og meget diffust terreen
ved Laten med et forspring pa
5 sekunder til Kristiansands
Jostein Andersen.

Stor dansk juniorsucces ved
JEC

De danske juniorer afsluttede
ogsa arets konkurrencesaeson
pa fornemmeste vis, da det
ved junioreuropamesterska-
berne, JEC, i Frankrig i midten
af august blev til ikke feerre end
3 sejre og hele 7 medaljepla-
ceringer. P4 den indledende
sprint vandt Maja Alm i D20,
mens Ida og Seren Bobach
begge blev 2’er i hhv D18 og
H20. P& lgrdagens langdi-
stance var det de 3 sgskende
Bobach, der dominerede, idet
de alle tre tog medalje. | H20
var det lidt overraskende Chri-
stian, der vandt, selvom han
henover sensommeren har
veeret preeget af en overbe-
lastningsskade. Lillebror Seren
blev 3’er i samme klasse, og
Ida besatte samme placering
i D18 pa trods af sine kun 16
ar. Pa segndagens afsluttende
stafet tog det danske dame-
hold med Signe Klinting, Ida

og Maja sejren efter en meget
omveeltende sidstetur.

Ulrik Staugaard stopper som
juniorlandstraener

Efter tre meget succesrige ar,
der blandt andet har budt pa
ikke feerre end fire junior-VM-
medaljer, har den ene halvdel
af den succesfulde treenerduo,
Ulrik Staugaard, besluttet i den
kommende periode at priori-
tere tiden til civilt job og ikke
mindst familien hgjere. Den
anden halvdel, Lars Lindstrem,
fortseetter pa posten, mens
staben omkring holdet udvides
med Sune Jorgensen og Mads
Ingvardsen. Den vikarierende
sportschef udtrykker gleede
over, at det er lykkes at samle
et steerkt team med bredtfav-
nende kompetencer.

Rune Olsen nr 11 til Blods-
litet

Det traditionsrige norske lang-
distanceleb, Blodslitet, der af-
holdes hvert ar i oktober i om-
radet omkring Frederiksstad,
faldt i &r tidsmaessigt sammen
med DM Ultralang. En lille flok
danskere var alligevel at finde
pa startlisterne og blandt dem
markerede Rune Olsen sig
bedst ved at besaette 9. plad-
sen i det steerke H 21-felt. | de
abne klasser med lidt kortere
baner blev Tue Lassen og Ane
Linde hhv nr. 2 og 3. De to har
sammen med Jeppe Borch bo-
sat sig i Oslo og repraesenterer
fremover Beekkelagets SK i de
internationale konkurrencer.

World Cup 2007

Signe og Mikkel markerede
sig i World Cup afslutningen

Arets world cup afsluttedes
med to leb den forste week-
end i oktober i schweiziske
Steim am Rhein, hvor dele af
lordagens baner dog gik ind i
Tyskland.

Simone og Thierry underste-
gede dominans

Topplaceringerne i arets world
cup var allerede afgjort efter
de otte forste afdelinger. Og at
det ikke var noget tilfelde un-
derstregede Simone Niggli og
Thierry Gueorgiou med endnu

to sejre i den afsluttende week-
end. For Simones tilfeelde var
der jo tale om hjemmebane
med flere tusinde entusiasti-
ske schweiziske tilskuere i
gaderne til sendagens sprint,
som Simone vandt med 22
sekunder foran svenske Lena
Eliasson og norske Anne Mar-
grethe Hausken.

Signe Soes nr 7 pa mellem-
distance

Lerdagen havde budt pa en for-
holdsvis simpel forleenget mel-

Trimtex Cup

Ranglisten er opkaldt efter en af forbundets sponsorer: TRIMTEX Cup 2007. Vinder er den lgber, der
efter sidste afdeling har faet flest point i 7 af arets 10 Trimtex Cup afdelinger. De 10 afdelinger var
Spring Cup, DM Nat, DM Sprint, NOC test Lang, NOC test Mellem, VM Test Mellem, VM Test Lang,
DM Mellem, DM Lang, DM Ultralang.

Herrer: Kvinder:

1 René Rokkjeer OK Pan 316 1 Anne Konring Olesen FIF Hillerad 340
2 Rasmus Sges Farum OK 309 2 Signe Sges OK Pan 335
3 Mikkel Lund Faaborg OK 285 3 Helle Bobach Alborg OK 265
4 Thomas Jensen Tisvilde Hegn OK 267 4 Karina B. Knudsen Horsens OK 258
5 Rune Olsen Tisvilde Hegn OK 259 5 Masha Semak Farum OK 250
6 Troels Nielsen Horsens OK 245 6 Pernille Sommer OK Ost 226
7 Rasmus Djurhus FIF Hillerod 244 7 Ane Linde OK Pan 189
8 Michael Sgrensen Tisvilde H. OK 234 8 Rikke Kofoed Larsen OK Qst 172
9 Jeppe Borch Silkeborg OK 221 9 Rikke Nygaard FIF Hillerod 167
10 Peter Horstmann Sgllerad OK 214 10 Gry Johannsen OK Pan 147

ialt 87 lgbere har faet point

Landinspektor

i alt 44 lgbere har faet point

Junior Cup

Juniorernes rangliste er opkaldt efter juniorernes egen sponsor og hedder derfor: Landinspekter Ju-
nior Cup 2007. Vinder er den lgber, der efter sidste afdeling har faet flest point i 6 af arets 9 Land-
inspektor Junior Cup afdelinger. De 9 afdelinger var DM Sprint, NOC test Lang, NOC test Mellem,
JWOC Test Sprint, JWOC Test Mellem, VM Test Lang, DM Mellem, JFM Lang, DM Ultralang.

Herrer: Kvinder:

1 Seren Bobach Silkeborg OK 285 1 Maja Alm OK HTF 300
2 Christian Bobach Silkeborg OK 277 2 Signe Klinting FIF Hillerad 275
3 Rico Hejlskov Mogensen St. Binderup 267 3 Line Sederlund Farum OK 254
4 Rasmus Thrane Hansen Sgllerad OK 255 4 Camilla Bergmann Allerad OK 238
5 Rasmus Killerich Kragh Skive AMOK 226 5 Ida Bobach Silkeborg OK 232
6 Anders Konring Olesen FIF Hillerad 222 6 Marie Hauerslev OK Pan 225
7 Rasmus Folino Nielsen FIF Hillerad 213 7 Zenia Mogensen Silkeborg OK 208
8 Jonas Munthe Mariager OK 210 8 Mette Hjerrild OK Pan 204
9 Casper Wraa FIF Hillered 207 9 Leerke L. Jensen FIF Hillered 202
10 Andreas Olesen FIF Hillerad 205 10 Leerke Sgrensen OK Roskilde 197

i alt 56 lgbere har faet point

lemdistance, som jo altsa ogsa
gav sejr til Simone, denne gang
foran Minna Kaupi fra Finland.
Med danske gjne var det glee-
deligt at se, at Signe Sges fort-
satte den succes, hun har haft
gennem arets world cup. Det
gav en flot 7. plads pa en bane,
der ellers ikke umiddelbart 13 til
Signe, der normalt har de mere
tekniske baner som sin force.
Det flotte resultat understreger
dog, at Signe i ar har taget et
stort skridt fremad ogsa pa den
fysiske side. Pa sendagens

lalt 37 labere har faet point

sprint meldte treetheden sig
dog og det blev "blot” til en 18.
plads, men en samlet world cup
placering som nr. 13.

Mikkel Lund nr 5 pa sprint

Efter Signe Soes havde staet
for det store danske resultat
lordag, var det Mikkel Lunds
tur sendag. | et ar, hvor der har
veeret langt mellem topresulta-
terne fra de danske herrer, var
det gleedeligt, at det lykkedes i
allersidste forsag. | en teknisk
sveer sprint i Steim am Rheins

gamle bykerne lob Mikkel et
lob med kun minimale tidstab,
hvilket gav ham en fornem 5.
plads, blot 23 sekunder efter
Thierry Gueorgiou, der i sine
seneste 11 world cup starter
har taget 11 sejre!

Af: Michael Sgrensen

4
©
Ty
£
{ =
(J]
e
[ e
2
{ =
o




Tirsdag 30. oktober 2007

ing.dk

(]

=
=
S
o

Divisionsturneringen 2007

Sadan gik det med de nye, feelles regler,
hvor klubberne skal ud i tre matcher, for
at finde ud af, om de skal op eller ned -
eller som de fleste: blive hvor de er

Tilbage i 1976 arrangerede
Nordkredsen for ferste gang
en cup-turnering, hvor klubber-
ne kunne konkurrere mod hin-
anden. Aret efter kom @stkred-
sen med og aret efter igen var
Sydkredsen ogsa i gang. Det
beted at man i 1978 kunne ar-
rangere den forste landsfinale,
som blev afviklet i Bjerre Skov
af Horsens OK. Her vandt Hel-
singer SOK, som var den tids
storklub.

Divisionsturneringen opstar

| 1988 gik Ostkredsen fra en
cup-turnering til en divisions-
turnering, sa at klubberne kom

redse

| nord vandt Silkeborg OK for femte ar i treek, hvilket ikke kan over-

raske nogen.

til at mede jeevnbyrdige mod-
standere. Hurtigt fulgte de to
ovrige kredse efter.

Da man startede i 1976 lgb
man pa fem baner. Der talte tre
lebere fra hver klub pa hver af
de fem baner. Det var dengang
man kunne sta ved resultattav-
len og beregne matchresulta-
terne i hovedet. Med tiden er
pointtildelingsreglerne  blevet
noget mere komplicerede - og
der konkurreres nu pa tolv ba-
ner.

Forskellige reglementer

Gennem arene har de tre kred-
se afviklet hver deres turnering

Alborg OK vandt sidste ar 2. division og gjorde det flot i comeback-
saesonen. En andenplads giver nu for forste gang ogsa adgang til
DM-finalen. Her deltager Alborg OK for anden gang, da klubben jo
vandt Nordkredsen tilbage i 1997.

| 2. division har Mariager Fjord OK nu lgbet ti seesoner i treek og de
far ogsa lov at lebe der nzeste ar.

Eneste aendring i Nordkredsen til naeste ar bliver, at landets nord-
ligste divisionsklub, OK Vendelboerne fra Hjerring, erstatter Hol-
stebro OK i 3. division. Holstebro OK er nu rykket ned to ar i traek
som folge af etableringen af Vestjysk OK. S& Holstebro har nu to

klubber i 4. division i stedet for en klub i 2. division!

Slutstillingen i de 4 divisioner er vist her under

1. division

1. Silkeborg OK 12p
2. Alborg OK 8p
3. OK Pan, Arhus 4p
4. Horsens OK Op
2. division

1. Herning OK 12p
2. Mariager Fjord OK 8p
3. Arhus 1900 4p
4. Viborg OK Op
3. division

1. Nordvest OK, Thisted 12p
2. St. Binderup OK 6p
3. Randers OK 6p
4. Holstebro OK Op NED
4. division

1. OKVendelboerne 14p OP
2. Karup OK 14p
3. OK Djurs, Grena 8p
4. \Vestjysk OK, Holstebro 4p
5. Skive AMOK Op

pa forskellig vis - og justeret
formen, sa turneringen blev sa
speendende som muligt. Det
nye, der er sket i ar, er at nu lg-
ber de tre kredse efter det helt
samme reglement.

Meninger brydes

Divisionsturneringen er noget
alle kan snakke med om - for
den vedrerer jo bade elite og
bredde, ung som gammel.
Rundt omkring pa steevne-
pladser og i klubhuse har der
da ogsa veeret snakket meget
om “det nye reglement”.

Noget af det der diskuteres:

- er det passende med tre
matcher om aret - eller var det
bedre med to ?

- automatisk op- og nedryk-
ning kontra en afgerende op-
rykningsmatch !

- de lange baner !

- lobsterminer.

Det vil efter en enkelt sseson
nok veere for tidligt at feelde en
dom over det nye reglement.

Lobene ligger altid forkert

Med hensyn til lgbsterminer
kan man kun sige: man kan al-
drig gere alle tilfredse.

Det er selvfolgelig eergerligt,
at en match ligger pa den sen-
dag, hvor der er konfirmation i
byen - eller at klubbens super-
talent er udtaget til et lands-
hold i den weekend. Klubben
kan ligesa godt opgive tanken
om, at have alle sine lgbere til
radighed pa den samme dag.
Over arene vil dette dog ud-
ligne sig - og placeringen i de
enkelte divisioner viser ganske
preecist styrkeforholdet klub-
berne imellem.

| fodbold kan et hold fra 3. di-
vision godt overraske og vinde
over et hold fra 1. division - det
vil aldrig ske i orienteringslab.
OK West kan ikke vinde over
OK Ost!

Skal man rykke opad i hierar-
kiet, s& skal der arbejdes pa de
indre linjer i klubben.

Af: Morten Jensen

Ostkredsen

At det kan lade sig gere for nye klubber at komme helt til tops,
viste Tisvilde Hegn OK i gst. Efter at have veeret elevatorhold mel-
lem 1. og 2. division i mange ar blev de pludselig nummer to sidste
ar - og i ar vinder de sa 1. division for forste gang. FIF Hillerad,
OK @st Birkered og Farum OK har ellers siddet solidt pa fleesket
de sidste mange ar.

Eneste nye 1. divisionshold - i hele landet - bliver OK Roskilde, der
afleser Farum OK. Disse to klubber byttede ogsa plads sidste ar.
Sollerad OK forbliver i 2. division - og ligesom med Mariager Fjord
OK i nord - bliver det nzeste ar den 11. saeson i treek i naestbedste
reekke.

| modseetning til de to evrige kredse var der flere op- og nedryknin-
ger i Ostkredsen - iseer i de lavere divisioner. Ingen af de seks di-
visioner vil besta af de samme fire klubber som i ar. Mest markant
bliver det i 5. division, der kommer til at besta af fire nye hold.
Iseer OK Midtvest (klubsamarbejde mellem OK Sorg, OC Slagelse
og Haslev OK) fik udbytte af det nye reglement. Selvom de ikke
vandt 4. division gav det alligevel oprykning til tredjebedste reekke.
En oprykning som ikke ville have veeret mulig i tidligere seesoner,
da Ostkredsen forbad klubsamarbejder i de tre gverste divisioner.

Slutstillingen i de 6 divisioner er vist her.

1. division

1. Tisvilde Hegn OK 10p

2. FIF Hillerad 8p

3. OK Ost Birkerad 5p

4. Farum OK 1p NED
2. division

1. OK Roskilde 12p OoP
2. Sollerad OK 8p

3. Ballerup OK 4p

4. Allered OK Op

3. division

1. Helsinger SOK 12p

2. OK 73 Gladsaxe 8p

3. Herlufsholm OK 4p

4. Holbaek OK Op NED
4. division

1. KFELU. 11p

2. OK Midtvest 8p OoP
3. OK Skaermen Veerlgse 5p NED
4. Kildeholm OK Qilstykke Op NED
5. division

1. Kage OK 12p OoP
2. Politiet, Kebenhavn 8p OP
3. OKSG 4p NED
4. Lyngby OK Op NED
6. division

1. O 63/NFR/Maribo 12p OoP
2. Hvalsg OK 6p OoP
3. DSR 6p

4. FK.B.U. Op

Op- og nedrykningsmatcherne blev ganske store lgb med rigtig
mange deltagere. Da Igbere i sagens natur var spredt i skoven
dokumenterer vi lgbets storrelse (her i Silkeborg Nordskov) med
antallet af o-lebernes foretrukne transportmiddel: gra eller hvide
mellemklassebiler.
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Sydkredsen

Efter at Kolding OK har siddet pa tronen de seneste to saesoner,
er Odense OK nu igen tilbage som staerkeste klub i syd. Kolding
OK faldt ned pé en tredjeplads, og kom sa heller ikke med til &rets
DM-finale med seks deltagende klubber. Det kommer derimod
HTF fra Haderslev, der jo var danske mestre tilbage i 1995.

OK SNAB fra Vejle var det nyoprykkede hold i 1. division - og de
klarede deres debutsseson med en flot tredjeplads.

2. division blev lidt af en parodi. Da to af holdene var klubsamar-
bejder, var det kun Faborg OK og OK Esbjerg, der kunne ga vi-
dere til oprykningsmatchen - sa der var ikke noget at losbe om i de
to indledende runder. Lad det ikke ske igen.

Eneste aendring naeste ar bliver at OK Gorm bytter plads med Lil-
lebeelts-klubberne FROS/Melfar.

1. division

1. Odense OK

2. HTF, Haderslev
3. Kolding OK

4. OK Snab, Vejle

2. division

1. Svendborg/ Odense Pl
2. Faborg OK

3. OK Esbjerg

4. FROS / Melfar

3. division
1. OK Gorm, Jelling
2. OK Syd

3. OKWest/ Ribe OK

Slutstillingen i de 3 divisioner er herunder.

2p NED

8p oP
4p
Op

* Klubsamarbejder kan ikke deltage i 1.division og derfor heller
ikke rykke op, selvom de vinder i 2.division

DM for klubhold

Arets DM for klubhold var en
stor udfordring. En udfordring
var skoven: Vrogum Plantage,
der har veeret en leererig tree-
ningsskov for mange af OK
Wests orienteringslgbere, som
med tiden er rejst ud i landet
for at fortseette deres sports-
lige karriere i andre klubber.
Men ogsa det at fa stablet et
godt hold p& benene var sveert
med efterarsferie, JEC og se-
niorelitesamling ude i Europa
som konkurrenter.

Suveren vinder

Tisvilde Hegn OK matchede
udfordringen bedst. Med fire
klassevindere, seks anden-
pladser og fire tredjepladser
var klubben suveraen vinder.
P& andenpladsen fulgte Silke-

borg OK 41 point efter, tredje-
pladsen tog FIF-Hillerad sig af,
kun et point efter. Pa de folgen-
de pladser kom Aalborg OK,
Odense OK og HTF i nzevnte
raekkefolge. Det er forste ar, at
bade nr. 1 og 2 fra kredsene
deltager.

Godt arrangement

OKWest og computersystemet
klarede opgaven flot, og mon
ikke alle de seks deltagende
hold havde en god oplevelse
af at deltage i finalen?

Baneleeggeren havde forma-
et at skrue nogle gode baner
sammen. Bane 1 med sine
11,5 km var dog en lang tur for
breddelgberne; 14 Igbere var
ude i mere end to timer. Ba-
nens leengde var dog ikke for

lang ifelge reglementet.

Vejr og steevneplads var med
steevnet, sa der var en seerlig
god lejlighed til at styrke klu-
banden med kaffe, kage, @l,
sodavand, og heprab til klub-
medlemmer, som lgb i mal.

Ungdomsarbejdet ngglen

Tillykke til Tisvilde Hegn OK.
Det er forste gang klubben er
i finalen - og klubben er heller
ikke gammel i forste division.
Som Ole Husen sagde ved
preemieoverreekkelsen er vin-
deren som regel en klub, som
gor et seerligt godt stykke ung-
domsarbejde. Og det er Tisvil-
de Hegn OK.

Af: Inga Jager

Synspunkt:

Den udvidede Danmarksturne-
ring med den nye finalerunde
og nye slutrunder med op- og
nedrykning skal nu evalueres
pa de kommende klubleder-
mader.

Mit umiddelbare indtryk, er at
det har veeret et paent dob-
beltskridt i den rigtige retning,
men ogsa at der til neeste ar,
nar reglementet skal revideres
er plads til et par yderligere
forbedringer. Ligeledes skal vi
blive langt bedre til at szlge
turneringen mediemaessigt..

Ideen til en udvidet Danmarks-
turnering er fodt i Qst. Jan
Hausner, der gennem rigtigt
mange ar har veeret kredsko-
ordinator, argumenterede gen-
nem flere ar for en lgsning med
afsluttende finale- og slutrun-
der. Her skulle mesterskabet
placeres og op- og nedryknin-
gerne afgores.

Denne model giver 3 arlige di-
visionsmatcher for nzeste alle
hold og sikre, at der er noget
at lobe om og dermed spaen-
dingen til det sidste. Det har
vist sig at matcherne tiltraekke
rigtigt mange deltagere og een-
dringen har skabt nogle gode
solide staevner.

Problemerne med at finde ar-
rangerer har lgst sig. Det skyl-
des iseer at vi har samlet flere
matcher fra forskellige divisio-
ner i kredsen pa samme steev-
nedag. Ulempen med de 3 arli-
ge matcher er risikoen for flere
sammensted med andre tilbud.
Isaer med elitens kalender og
tilbud i udlandet. Men den si-
tuation vil vi aldrig helt kunne
undga.

Meget kan klares via planlaeg-
ning, men her spiller et utal af

kalenderbinder ind.

Forst og fremmest skal der

veere en skovtilladelse, et kort
og en klub. S& ma der ikke
veere et Paskelgb, Nordjysk
2 dages, Spring Cup, JFM og
SM samt Tiomila, Jokula, eller
et DM, VM, EM, samt en WC
afdeling, et JWOC, og JEC i
vejen, ligesom senior- og junio-
relitens taet pakkede traenings-
kalender, skal taeenkes med.

Hertil kommer at skolernes
sommerferie er flyttet en uge
ind i august uden at vi af den
grund har faet bedre plads i
kalenderen pa andre tidspunk-
ter, idet yngletid og jagt forhin-
dre dette.

Resultat er at Danmarksturne-
ringen ikke kan tage hensyn
til alle andre steevner. Derfor
er det en god ide at samlede
flere af de indledende matcher
pa den samme steevnedag, og
endda med et regionalt steev-
ne i hver kreds. Det styrker dis-
se staevner og giver et staev-

ne, som de fleste klubber kan
magte. Det er steevner som ka-
ster bade gleede og penge af
sig til klubben.

Flere steder far vi hermed
steevner, der kan beere et ny-
tegnet kort eller en grundig re-
vision. Helst under vejledning
af en kortkonsulent og gerne
med et trykt kort i stedet for et
print. Det ma da veere malet.

Lad s ikke en debat om bane-
leengder overskygge de gode
erfaringer vi har hgstet. Det med
de for lange baner har vi leert
her i 2007, s& baneleeggerne
og banekontrollanterne allerede
naeste ar i 2008 har fokus her og
kan tage hgjde for den kritik.

Det behgver vi ikke at vente pa
nye regler for. Skenner bane-
leeggeren at skoven og baner-
ne er for kreevende, ma det kla-
res ved at laegge sig i den lave
ende af det angivne interval.

Danmarksturneringen 2007

Er det ikke nok ma man bede
steevnekontrollanten om lov til
at ga leengere ned. Reglemen-
tet ma ikke her speerre for den
sunde fornuft, og de erfaringer
der nu er indhgstet. Det har al-
drig veeret meningen.

Mit bud er at Danmarksturne-
ringen har fundet en ny speen-
dende form, og at vi kan magte
den organisatorisk. Men ogsa
at der er plads til forbedringer i
reglerne. Og vi skal i gang med
at planleegge lidt tidligere, - sa
korttegning og banelaegning
kommer med fra start — og vi
skal iseer forbedre den me-
diemeessige deekning. Vi skal
simpelthen have langt mere
synlighed ud af Danmarkstur-
neringen. Det er oplagt for det
er et unikt dansk mesterskab.

Tak til Jan Hausner for hans ide
til den ny Danmarksturnering.

Af: Preben Schmidt
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Har vi ingen moral ?

Jo, selvfalgelig har vi det! Men
det lader dog til at moralen
kommer under pres, nar der
konkurreres i MTB-O. Om det
reelt er mangel pa moral eller
et resultat af mangelfuld vi-
den omkring reglementet skal
veere usagt, men fakta er, at
der blev snydt op til flere gan-
ge i den forgangne MTB-O DM
weekend.

"Jeg havde alligevel bommet,”,
"Jeg keemper alligevel ikke
om medaljer,”, "alle de andre
gor det”. Undskyldningerne er
mange, nar de, der forlader
stierne, skal begrunde hvorfor.
Men reglerne er nu klare nok:
"Det er forbudt at begive sig
udenfor skovens stisystem
eller andre menneskegjorte
spor, der ikke er gengivet pa
det udleverede kort. [...] Det
skal her understreges, at det
er deltagerens ansvar at sik-
re, at de spor/stier der folges
er angivet pa kortet. Korsel i
veekstgraenser og ikke angivne
dyreveksler er — ligesom korsel
i skovbunden — ikke tilladt og
medfoerer udelukkelse”.

Kort sagt feerdes du et sted,
hvor der ikke pa kortet er angi-
vet en sti, overtraeder du regle-
mentet og skal diskvalificeres.
Det svarer til at passere et oli-
vengrent omrade pa et sprint-
kort eller en rgdskravering pa
et fod-orienteringskort.

Det kan forvirre, at i andre lan-
de er der andre regler. | arets
VM-veertsland, Tjekkiet, er det
tilladt at feerdes uden for de
markerede stier, safremt cyk-
len er lgftet minimum 20 cm
over jorden. | Finland m& du
cykle overalt.

Den mere restriktive regel i
Danmark er indfert af hensyn
til skovejerne og er dermed
grundlaget for vores fremtidige
brug af skovene. Det er derfor
en ngdvendighed, at alle er

med til at overholde reglerne,
uanset hvor meget man har
bommet eller hvor langt man er
efter vinderen. Og s& giver en
konkurrence kun mening, hvis
alle folger reglerne.

En anden regel skaber ogsa
problemer, selvom det egentlig
er barneleerdom. Det er reglen
om hgjrekersel — den geelder
ogsa i skoven uanset stiens
storrelse.

Og det kan godt veere der er
frygteligt mudret i den anden
side, men nar du meder en
modkerende skal i passere
hinanden venstre mod venstre
skulder, og man overhaler altid
venstre om den forankerende.
Preecis som nar du seetter dig
bag rattet i din bil.

Det er jo simpelt nok, men nar
adrenalinet pumper og pulsen
er hgj, er det nemt at glemme,
og det er sa eergeligt forst at
blive mindet om det, nar man
kerer frontalt ind i en anden
rytter, der ogsa er ved at laese
kort og derfor kigger ned i ste-
det for frem.

Og nu vi er ved ryttere, sa er
der jo udover os pa MTB ogsa
dem pa de firbenede. | mange
befeerdede skove er der anlagt
ridestier adskilt fra MTB-spor,
men da vi selv veelger vejen
mellem posterne og ogsa feer-
des i skove uden denne adskil-
lelse, er det vigtigt at vi viser
hinanden hensyn.

Sa meader du heste, hunde, le-
gende bgrn, omslyngede kee-
restepar, familier pa skovtur,
spejdere pa hike eller nogle af
de mange andre, der er ligesa
glade for skovene som os, sa
husk at saette farten lidt ned,
lette pa hjelmen og sig hej,
hallgj, mgjn, goddaw eller no-
get helt andet, der passer til
situationen — bare du gor det
med et smil.

Af: Henriette Jorgensen

DM i Rold

Det lyder som en hemmelig
kode:D MIMT B O. Men hvad
skal man gere, nar konkur-
rencens officielle navn kraever
en dyb indanding og god tun-
gebeherskelse: danmarksme-
sterskab i mountainbike ori-
entering. Eller efter aftale med
sponsoren:  Friluftsland DM
MTB-O.

Men stedet er i hvert fald Rold
Skov i Himmerland og tids-
punktet lgrdag den 13. okto-
ber. Deltagerne kan se frem til
bakker, stier, udfordringer og
smuk skov for alle pengene.
Hos herrerne er der lagt op til
en skrap dyst mellem Torbjorn
Gasbjerg og Lasse Pedersen.
Begge var med til VM i Tjekkiet
i starten af august og begge fik
medaljer med hjem. Torbjorn
forer pa metal: guld i VM-sprint
og bronze i VM-stafet, mens
Lasse alene har en bronze i
VM-stafet.

Panik start

Starten ligger 3 km fra steevne-
centret og boksen er hundrede
meter lang og op ad en stejl
skreent. Nede ved fremkaldet
kan man ikke hegre starturet og
Torbjorn starter allerede som
nummer to. Han misforstar
startproceduren og kommer
farst helt op til startpunktet fa
sekunder for han skal afsted.
Kortet bliver kastet ind under
plasticbeskyttelsen pa korthol-
deren, og han pisker af ud af
den lille skovsti — den forkerte
lille skovsti. Heldigvis er han
efter en lille omvej tilbage i det
rette spor og de naeste 23 km
gar det uden starre fejl. | mal
har han brugt 2 timer 7 minut-
ter og 43 sekunder om 23,9 km
og 36 poster. De 43 sekunder
viser at veere vigtige.

Lige for kortskiftet midt pa ba-
nen er en lille felde. Post 14
ligger lige pa stregen mellem
post 13 og post 15, og hvis
man ikke er vagen, kan man
let overse den. | mal bliver
Lasse Pedersen disket og er-
kender straks, at han ikke har
veeret ved post 14.

Neeste farlige konkurrent er

Allan Jensen, sidste ars me-
ster. Allan har ogsa kert godt,
men preecis som Lasse er han
sprunget over post 14.

Et sekund

Torbjern nar lige at slappe lidt
af, inden Erik Knudsen overra-
skende hurtigt kommer i mal.
Tiden 2 timer 7 minutter og 44
sekunder. S& mange kilometer,
sa mange poster og sa lang tid
og sa er der 1 sekunds forskel
mellem guld og selv til et DM.
"Det er selvfelgelig ikke lang
tid, men mon ikke medaljerne
er fordelt ok”, resignerer Erik
Knudsen godmodigt.

Hos damerne er hele lands-
holdstruppen tilmeldt, men kun
Pernille Brunstedt og Henriette
Jorgensen starter. Her eringen
tvivl om udfaldet: Henriette ka-
rer sejren sikkert hjem. Med en
tid pa 2.06.47 er hun 10.42 for-
an solvvinderen Line Pedersen
og 11.24 foran landsholdskam-
meraten Pernille Brunstedt.

Stort mandefald

Neesten halvdelen af de star-
tende ryttere pa herre-21 ba-
nen udgik eller sprang over en
post.

"Det er meget almindeligt med
flere udgaede til MTB-oriente-
ring, fordi materiellet betyder
sd meget”, konstaterer bane-
leegger Rene Rokkjeer. "Men
banerne var maske ogsa lige i
overkanten.”

Bade kort og baner er tilpas-
set den seerlige disciplin. Pa
kortet er alle farbare stier og
veje trukket frem, sa de nem-
mere kan ses, og der er brugt
lidt anderledes signaturer, end
dem som fod-orientererne be-
nytter. Kort, baner og vejvalg
for Torbjern Gasbjerg og Erik
Knudsen er medtaget pa ind-
stiksarket.

Om  baneleegningen  siger
Rene Rokkjeer:’Det har vee-
ret sjovt og udfordrende, men
ogsa hardt arbejde at lave
banerne. Det er en ret ander-
ledes problemstilling MTB-ryt-
terne har, for de lgber jo ikke
ind i terreenet, men ma holde

sig pa stierne. Det skal man
hele tiden teenke pa. Stierne
og sa kurvebilledet. | det her til-
feelde har jeg ogsa veeret ngdt
til at tilpasse kortet og ga sti-
erne igennem i terreenet. Der
skal tages stilling til hver enkel
sti: er det overhovedet en sti
mere, kan der keres her eller
kan der ikke. Det var et ret stort
arbejde.”

Arbejdet blev ikke mindre pa
dagen. Pa grund af lidt misfor-
staelser omkring ansvaret for
steevnet ender Rene med at
have hele ansvaret og bare 8
mand som hjaelpere. En kon-
centreret indsats og dygtige
folk beerer arrangementet igen-
nem uden storre problemer.

HB match

| den tunge ende af H-50
keemper hovedbestyrelsen sin
egen lille kamp. Neestformand
Kim Folman Jorgensen op-
giver inden starten, formand
Ole Husen afbryder undervejs,
generalsekreteer Preben Sch-
midt keemper sig igennem til
en sikker sidsteplads i H-50,
mens sejren indiskutabelt gar
til gkonomiformand Helge So-
gaard, der endda debuterede
som MTB-O rytter.

Tillykke med den relative sejr.
Hvad synes du om MTB-O?
"Det var sjovt at prove, men
jeg kunne have smidt den cy-
kel ad h.. til flere gange. Den
er jo bare til besveer ude pa de
sma stier,”

Du kunne maske have taget
andre vejvalg?

"Tror du ikke, du skal hjem og
skrive?”

Flere lgb i skoven

Samtidig med DM i MTB-O af-
holdt St. Binderup OK i gvrigt
et treeningsleb i fodorientering
i et andet hjorne af skoven.
Sikke et udbud af orientering
pa samme sted og tid — og s&
en oktoberlgrdag i stralende
solskin. Det gor det sveert at
bevare pessimismen.

Af: Sgren Munthe
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Torbjorn er mesteren

Man vil sine bgrn det bedste
og nar det bedste er oriente-
ring, ma de keere sma jo med
i skoven. Og nar farmand er
formand for Dansk Oriente-
ringsforbund er den form for
social arv vanskelig at undga.
Torbjorn Gasbjerg har taget ar-
ven til sig og formet den efter
sit eget hoved.

Som ung blev han grebet af o-
sporten og naede at blive ud-
taget til juniorverdensmester-
skaberne i 2000, men han var
allerede pa vej ad sit eget spor.
| 2000 deltog han i sit forste
adventurerace og fik et kick,
han siden har opsegt mange
gange. Mountainbike cyklen
blev hans traeningskammerat
og fodorienteringen blev ned-
droslet.

Efter artusindskiftet kom ori-
entering pa cykel ogsa til Dan-
mark som en selvsteendig di-
sciplin og optaget under orien-
teringsforbundet — i hvert fald
i princippet pa lige fod med

traditionel orientering og pree-
cisionsorientering.  Torbjern
sprang pa fra starten og var
med, da det forste Danmarks-
mesterskab blev arrangereret i
2004. Han vandt.

| lordags var der for fijerde gang
DM og nu med officiel aner-
kendelse fra Dansk Idreets-
Forbund. Torbjern benyttede
lejligheden til at vinde igen.

| mellemtiden havde han mar-
keret sig internationalt og se-
nest ved VM i august vundet
guld i sprint og bronze i stafet.
Hvordan ger du?

| &r var jeg lidt heldig ved DM.
Jeg havde en rigtig darlig start
og burde ikke have vundet,
men mine to skrappeste kon-
kurrenter oversa begge to en
post — den samme faktisk — og
sa reddede jeg medaljen hjem
med bare et sekund foran Erik
Knudsen. Et sekund er ikke ret
meget efter mere end to timer
i skoven!

Hvad er det, der gor MTB-O

mere attraktivt for dig end fod-
orientering?

Det er bare superfint at kere
MTB-O! Der er en helt andet
aspekt af hastighed. Du kan
sammenligne det med skisport
og se pa forskellen mellem
langrend og alpint. | MTB-O
skal du holde kontrol over hvor
du er, og hvor du er pa vej hen,
mens du er i stor fart. Person-
ligt har jeg ogsa oplevet, at jeg
kan presse kroppen meget
mere. Mens jeg lob fik jeg tit
problemer med maven og ryg-
gen og det generede mig, selv
om jeg egentlig var i OK form.
Den slags maerker jeg ikke no-
get til pa cyklen. Sa spiller det
nok ogsa ind, at jeg klarer mig
bedre i MTB-O end jeg ger til
almindelig o-lab.

Er det samme o-teknik som
ved fod-orientering?

Nej, det er en noget anden
teknik. P& MTB-O kortet er det
stort set kun veje og stier og
s& kurvebilledet, du oriente-
rer efter og o-problematikken
bliver derfor i hgj grad en vej-
valgsproblematik: hvilke stier
og veje skal jeg veelge hen til
naeste post.

Det lyder jo ret simpelt?

Det kan det vaere, men er det
bestemt ikke altid. | MTB-O er
der meget stor forskel pa, hvor
hurtigt, du kommer frem. Op
ad en stejl bakke eller meget
ujeevn sti vil du typisk komme
langsommere frem med cykel
end ved at lebe, maske bliver
du simpelthen ngdt til at treekke
med cyklen. Omvendt vil du ned
ad bakke og pa en jeevn god vej
bevaege dig 3-4 gange sa hur-
tigt som en lgber. Der er et helt
andet forhold mellem stigninger
og udenomsvejvalg, end du
kender det fra almindelig ori-
entering. Du vil typisk se MTB-
O ryttere veelge meget store
udenomsvejvalg, hvor vejene
eller stierne er flade og gode.
Men det ma veere sveerere at
bomme?

Nar forst man har valgt vejen,
er det tit forholdsvis enkelt at
folge den, men du kan sagtens
bomme vejvalget, altsa veelge
den forkerte eller langsomme
vej og sa er det meget sveert
at rette op pa. Du ma tit bare
vende om og kere tilbage for at
tage den rigtige vej. Det er hel-
ler ikke helt s& enkelt at felge
med pa kortet, mens du karer.
Terreenet er ujeevnt og cyklen
ryster og du skal jo se dig for
og har ikke tommelfingeren
plantet pa kortet. Lasningen er

en form for korthusk, men det
kreever at du kan koncentrere
dig og blive ved med det. Et
gjeblik uden koncentration og
du kan veere langt vaek.
Hvordan treener du o-teknik til
MTB-O?

Der er jo ikke sa stor forskel fra
sted til sted, nar det kun hand-
ler om stiforlob og kurver. Med
min baggrund som tidligere
juniorelitelober kan man sige,
at de basale orienteringsfeer-
digheder sidder i blodet. For
de ryttere, der er startet som
MTB-ryttere og siden er ryk-
ket over til orientering pa MTB,
kan det veere rigtig sveert. Bort-
set fra Allan Jensen og Seren
Strunge er naesten hele top-
pen tidligere o-lgbere.

| praksis har jeg tit et kort med,
nar jeg cykler, men det afge-
rende er den mentale traening.
Der har jeg arbejdet med for-
skellige metoder til at holde
koncentrationen og det, der
virker bedst for mig er at snak-
ke hejt med mig selv. Nar jeg
hele tiden siger hgijt til mig selyv,
hvad jeg skal se efter og hvad
jeg skal gere, kan jeg holde
alle andre tanker ude og foku-
sere 100% pa opgaven. Det ly-
der nok lidt skert pa dem, der
horer det, men det virker og
jeg treener det bevidst.

Treener du andet?

Jeg cykler ca 15 timer om
ugen. Lige nu arbejder jeg pa
HNIE (Himmelbjergegnens
Natur- og Idreetsefterskole
— kendt efterskole for mange
ungdomslgbere) og det passer
fint med at jeg kan cykle ned
og hjem fra Arhus. Det er fak-
tisk hurtigere end at tage bus-
sen til stationen i Silkeborg og
toget derfra. Det er noget jeg

godt kan lide ved cykelsport:
man kan let kombinere trans-
port og treening.

Treener du ikke i terreen?

Jo. | Marselisborg skoven er
der en specielt MTB rute, som
er afmeerket. Den er rigtig god
og tager ca en time og et kvar-
ter og sammen med en om-
gang pa asfalt med et kort er
det fint. Nede ved efterskolen
er mulighederne i skoven end-
nu bedre.

Har du et fast teerningspro-
gram?

Nej. Jeg treener til bestemte
begivenheder. Det har tidligere
veeret bestemte adventurerace
med specielle udfordringer,
men i ar har jeg treenet speci-
fikt mod VM i Tjekkiet. Det me-
ste er meget lystbestemt, men
de sidste to maneder op mod
VM arbejdede jeg efter en fast
plan og det gik jo meget godt.
Har i en fast traener tilknyttet?
Ikke rigtig. Vi har en holdleder,
nar vi er ude med landsholdet,
men vi er gode til at veere tree-
nere for hinanden. Vi ved en
del om treening og kender ef-
terhdnden hinandens styrker
og svagheder og hvor der skal
seettes ind. Vi har overvejet,
om vi skulle prove at fa en tree-
ner knyttet til landsholdet, men
forelgbig bruger vi hinanden.
Hvad er planerne?

Der er lidt adventurerace for-
ude. Det har et stort publikum
og giver mere opmaerksomhed.
Det er stadig lidt eksotisk, giver
bedre billeder og har flere spon-
sorer. Men det ultimative mal er
stafetsejren ved VM i 2008 i Po-
len. Det ligger som fokuspunk-
tet i baghovedet fra nu af.

Af: Sgren Munthe
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det er fokus, fart og fede cykler

Mountainbike-orientering
(MTB-O) har veeret en disci-
plin under DOF siden 2003,
men der er endnu ikke mange
klubber, der udbyder specifik
MTB-O traening. De fleste der
allerede dyrker MTB-O benyt-
ter sig derfor forst og frem-
mest af den korttraening (fod-
orientering), der tilbydes rundt
omkring i klubberne og serger
derudover for at lave aftaler
med andre MTB interessere-
de i klubben om selve cykel-
treeningen. Den bedste made
at komme i gang er derfor at
deltage i de traeningslob, der
udbydes. P& Sjeelland arran-

geres der Vinterkarrusel og en
serie af treeningsleb i foréret
og sommeren. | Jylland tilby-
des der Vinterlangdistance ef-
ter samme koncept som den vi
kender til fod-o-erne (oftest Gl-
kort) og der udbydes arligt 3-4
treeningsleb efter rigtige MTB-
O-kort. Derudover er der rang-
listelebene (Friluftsland MTB-
O cup), der er aben for alle.
Sidstnaevnte ligger i o-service
kalenderen sammen med de
ovrige orienteringslab.

Min cykel har kun 3 gear!

3 gear er sandsynligvis for lidt,
men du behover ikke laegge
10-20-30.000 eller mere for en
cykel for at kunne veere med.
En mountainbike er selvfglge-
lig optimalt, da den har gear
sd du bade kan klare sma,
stejle skreenter, mudrede stier

Hvordan kommer jeg | gang?

og store grusveje. Dertil kom-
mer de brede deek, der sikre at
man kan sta bedre fast pa de
mindre stier, redder og sand.
Har du en cykel med brede
deek og velfungerende gear
kan du dog sagtens tage af
sted til mange af treeningslebe-
ne i Danmark. Du ma paregne
at du evt, skal treekke cyklen
lidt oftere jo smallere deek og
jo sterre, mere ufleksibelt stel
(f.eks. citybike) du har.

Men giv det en chance og vent
med at kebe en ny cykel til du
har fundet ud af, hvad dit be-
hov er. Du kan eventuelt for-
heare dig hos dem, der allerede
dyrker sporten, hvad de vil an-
befale.

Men er du blevet bidt at MTB-
O vil du nok ogsd meerke, at
cyklen, du benytter til arbejde
eller i skole, pludseligt gerne
vil skiftes ud.

Kigger man pa cyklerne der
treekkes med ind i startboksen,
vil man hurtigt se nogle feel-
lestraek. Langt de fleste har en
forgaffel med affjedring. Dette
er en klar fordel, hvis man be-
veeger sig pa de mindre, mere
ujeevne stier.

Der er gode gearsystemer (24-
27 gear) i den dyrere ende af
skalaen, pedaler med Kkliksy-
stem og langt de fleste kerer
med skivebremser. Det sidste
er dog mere et spergsmal om
“religion”, da du vil f& mange
og lange argumenter bade for
og imod skivebremser eller v-
bremser. Men til trods for disse
fire faellestraek er der stor for-
skel pa cyklerne.

Du kan godt fa en fornuftig cy-
kel med fint gear, skivebremser
og steddeempning i forgaflen til
4-6.000, men du kan ogsa fa
et letveegts hjulseet til samme
pris, og s& mangler du fortsat
alt det andet!

Sa det bedste rad at give med
hensyn til keb af cykel er at fin-
de ud af, hvad dit niveau/mal
er, hvor meget du er villig til
at betale og sa ellers sporge
dem, der ved noget om det om
gode rad.

Og sperger du en cykelhand-
ler, s& far du generelt bedre
rad jo dyrere MTB’s der seel-
ges i butikken (ogsa selvom
du ikke kober den dyrestel).
Den lokale cykelhandler, der
er ekspert i damecykler med
kurv ved ikke altid sa meget
om mountainbikes.

Det var cyklen, hvad s&?

Om du vil kebe cykelsko og
montere klikpedaler er en

smagssag, men vil du kere
hurtigt er der ingen tvivl. Hvis
du er klikket i pedalerne, sid-
der du fast uanset, hvor darlig
stien er, og du kan udnytte ben-
musklerne ved bade at treekke
og treede i pedalerne.

Mange kerer dog fortsat i lebe-
sko med almindelige pedaler.
Enten fordi de bruger hver-
dagscyklen, eller fordi de foler
sig utrygge og usikre pa, om
de kan né at klikke ud, hvis de
veelter.

Korer man uden kliksystem
giver det en fordel, hvis man
skal lebe op ad en bakke el-
ler treekke cyklen gennem en
sveer passage, sa det er ikke
et must at bruge cykelsko.

Det er de feaerreste, der korer

elastik eller lign. pa armen.

Og er du ikke sa garvet med
kort, vil det altid veere en god
ide at have med, sa du ikke
drejer i den gale retning i sti-
krydset.

Der kan siges meget om pa-
kleedning. Men hvis du tager
noget af dit almindelige tree-
ningstej pa, kan det ikke ga
galt. Et par cykelbukser med
en beskyttende pude bliver du
glad for, iseer pa leengere ture
og en cykelbluse med lommer
bagpa til en ekstra slange, lidt
veerktoj og evt. noget at spise
kan ogsa anbefales.

Konkurrencer

Ved konkurrencer anvendes li-
gesom i fodorientering elektro-

MTB-O traening

OK @ST Birkerod:

Danmarksferende klub med hensyn tiludbud af MTB-O traeening.Bor
duiomradet sa tjek deres hjemmeside: www.orientering.dk/ok-oest

OK Pan Arhus:

Har ikke decideret MTB-O treening, men har en ugentlig MTB trae-
ning og mange aktive udevere der sarger for MTB-O traening pa
ad-hoc basis. Felg med i kalenderen eller forum pa hjemmesiden:

www.orientering.dk/okpan
Silkeborg OK:

Veert for adskillige laekre treeningsleb. Hold gje med www.silke-
borg-ok.dk for information om fremtidige traeninger og konkurren-
cer. Har en del udever du kan samle erfaring fra.

Esbjerg OK:

Har med succes gennemfert en "hjulben-treening”, hvor o-lgb og
MTB-O kombineres s& mon ikke de gentager succesen fremover

nar de tilbyder traeningslob?
mtb-o.do-f.dk:

DOFs MTB-O hjemmeside. Her finder du nyt om MTB-O Dan-

mark.

uden kortholder. For mange
orienteringsleobere er det i star-
ten sveert at skulle have kortet
ud af handen, men man finder
hurtigt ud af, at det er rart at
kunne have begge haender pa
styret.

Der findes flere modeller,
hvor den mest brugte i dag er
MIRYs model, der monteres
pa styret, og hvor kortet holdes
pa plads under et stykke klart
plast. Kort-pladen kan drejes
sa du kan nordvende kortet.
Har du lgbet orienteringsleb i
mange ar, er det ikke sikkert,
du synes, det er nedvendigt
med et kompas, da du i de
allerfleste tilfeelde vil kunne
nordvende kortet uden.

Der kan spares tid ved at have
et kompas med, men kun hvis
du har det tilgeengeligt f.eks.
ved at montere det pa korthol-
deren eller fastgere det med

nisk tidtagning. | MTB-O skal
brikken fastgeres til cyklen, og
cyklen ma ikke forlades under
konkurrencer. Til at fastgere
brikken til cyklen benytter rig-
tigt mange en liftkortholder
(Yo-yo), som fastgeres til styret
eller stellet. Sa er brikken nem
at fa fat i nar du ankommer til
posten.

En hurtig opteelling pa det
danske VM-hold viser dog, at
en mere populaer made er at
fastgere brikken med en halv
meter elastik bundet i enden
af styret og kere med brikken
pa fingeren hele tiden. Dette
fungerer dog bedst ved brug
af sport-ident, da Emit-brik-
ken kan veere lidt stor at kere
med i handen, hvilket kan have
en lidt uheldig effekt hvis den
kommer i klemme mellem
bremse og styr.

| de fleste konkurrencer udle-

veres kortet et minut for start,
sa du har tid til at f fastgjort
kortet til kortholderen inden
start. Til sprint udleveres kor-
tet nogle gange i startgjeblik-
ket for at man ikke kan na at
leese hele banen inden start,
og dermed gere orienteringen
for simpel.

Vejvalg og korthusk

Eftersom MTB-O kun foregar
pa stierne er hovedmomen-
terne anderledes end i fod-o.
Det er stort fokus pa korthusk,
og det er en god idé at treene
denne teknik.

Nar du skal cykle og leese kort
samtidigt gar farten veesentligt
ned, med mindre du kerer pa
en meget god, lige vej. Og jo
feerre gange du skal stoppe op
for at kigge péa kort, jo hurtigere
kommer du selvsagt frem.
Derudover ligger den storste
udfordring i hurtigt at kunne
gennemskue, hvad der er det
hurtigste vejvalg. Det minder
meget om fod-o, men der skal
ses meget bredere pa kortet,
da en darlig sti har meget stor
betydning for farten, og ma-
ske er det bedre at kere langt
udenom pa en god sti.

Du vil alts& derfor oftere kunne
komme ud for at skulle bevee-
ge dig bade langt veek fra stre-
gen mellem posterne og pa
tveers af den — noget der falder
mange orienteringslobere lidt
sveert.

Men ”ligepd” er langt fra altid
det hurtigste. For at hjeelpe
dig med at gennemskue hvad
der er hurtigst, er kortnormen
ogsa tilpasset MTB-O. Den
veesentligste forskel i forhold til
fod-o-kort er, at stierne bade er
gradueret efter, hvor bredde og
hvor gode de er at kare pa.
Det er altsa ikke s& meget bred-
den af stien, der har betydning
for vejvalget, men i stedet hvor
ofte stregen er brudt — jo oftere
den er brudt, desto darligere
er den at kere pa. Derudover
er de tre gronne nuancer for
skov pa fod-o-kort blevet til to
pa MTB-O kortet, for at mini-
mere detalje-niveauet.

Resten ligner det du kender fra
kort til fod-orientering.

Kom og leg med

Og sa er der vidst bare tilbage
at sige: kom ud i skoven og
leg med neeste gang der er et
MTB-O arrangement i naerhe-
den af dig.

Af: Henriette Jorgensen
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Kortholder

Neesten alle har kortet monte-
ret pa en roterbar plade, der
sidder fast pa styret. Til venstre
en hjemmelavet anordning af
to stykker masonitplade med
en metrik. Til hgjre en plade,
der kan kebes, lavet af plast

og med plastdaekke til kortet.
i midten to monteringsprincip-
per. Det bla stativ er skruet fast
til styret og sidder godt fast -
ogsa ved styrt. Det til venstre
er clipset pa og falder af ved
styrt hen over styret, s& det
ikke skader rytteren, men er
maske ikke helt sa stabilt.

Pedalerne

Man kan kegre med almindelige
terraensko eller vaelge sko med
cykelclips, sa foden bade kan
traede ned og traekke op.

Sko med clips fas med bgijelig
sal, s& man ogsa kan lgbe ved
siden af cyklen.

- 0g andet udstyr

Elite- og motionistudstyr

For en udstyrsasketisk fodori-
enterer kan en mountainbike
cykel godt virke lidt overveel-
dende pa teet hold, men der er
mening med galskaben.

Til venstre en trimmet elitecy-
kel. Den tilhgrer den nykarede
danmarksmester  Thorbjorn
Gasbjerg og koster omkring
40.000 kr hos forhandleren
plus arlig vedligeholdelse pa
den forkerte side af 5000 kr.
Til hejre en motionist - Gert
Rebsdorf, nr 6 ved MTB-DM i
klassen Herre 50. Hele herlig-
heden kostede for to ar siden
1100 kr hos Harald Nyborg og
er forsynet med en hjemmeflik-
ket kortholder af tree. Arlig ved-
ligeholdelse: 0 kr.

Det skal man ga efter

Der er jo nok forskel pa en cy-
kel til 40.000 og 1100 og de
fleste bruger noget der ligger
ind i mellem.

Til venstre ses, hvad man
skal ga efter: forgaffel med af-
fijedring deemper rystelserne,
mange gear til stejle bakker og
hgj fart pa lige vej, skivebrem-
ser til stejle nedkarsler og sik-
ker bremseevne, solidt greb
med nem adgang til bremse
og gearskifte, solidt og effek-
tivt gearskiftesystem, brede
deek med groft menster og lov-
pligtige reflekser (som rigtige
meend "glemmer”).

Til hgjre det specielle udstyr:
en elektronisk brik i selvoprul-
lende snoretraek og nedenfor
to mader at handtere kompas-
set: lost om handen som ved
fodorientering og fastmonte-
ret pa kortholderen.

Vand og lappegrej

Til MTB-O er man
leenge i skoven og det
er praktisk, at man let kan
have vand med selv. De fleste
motionister har ogsa en eks-
tra slange og en cykelpumpe
med, hvis uheldet skulle veere
ude. Slange og skiftegrej kan
man have i en
lille taske el-
ler en behol-
der pa stativet.
Pumpen kan
seettes pa med
tape eller man
kan have den
i lommen bag
pa ryggen af
cykelblusen.

4
©
Ty
£
{ =
(J]
e
[ e
2
{ =
o




14

Tirsdag 30. oktober 2007

ing.dk

(]

=
=
S
o

= \TB-O

det er fokus, fart og fede cykler

bronze-medaljer til herrerne

WOC blev afholdt i det centra-
le Tjekkiet 5.-12. August 2007.
Der var pa forhand store for-
ventninger til det danske hold,
iseer pa herrestafetten, hvor
det var blevet til tre 4.pladser
ved de sidste mesterskaber,
men ogsa til Lasse Brun Pe-
dersen der 2 maneder tidligere
blev europamester pa sprint di-
stancen i ltalien.

Dansk verdensmester

Start og mal for sprinten var
henlagt til byens skistadion,
der skabte en perfekt ramme
for lebet. Rammen blev perfekt
udfyldt for det danske hold, da
Torbjern Gasbjerg pa overbe-
visende made vandt herrenes
sprintdisciplin.

Triumfen blev total, da Lasse
Brun Pedersen, der vandt guld
pa samme distance til EM i juni
maned, blev nummer 6, mens
Allan Jensen sluttede pa en
11. plads, blot to sekunder fra
top 10.

Danskerne indtog en domine-
rende rolle i herreklassen fra
lobets start. Forste dansker i
skoven, Allan Jensen, startede
allerede som nummer 2, men
var ferste mand i malomradet
og havde bedste tid blandt den
forste tredjedel af laberne. Al-
lans tid blev ferst slaet af Tor-
bjorn Gasbjerg, som veeltede
ind over stregen med de sidste
kraftanstrengelser, og en over-
gang stod der Danmark pa
bade guld og selv. Der mangle-
de dog fortsat 30 ryttere, og en

— Torbjorns egne ord —

VM MTB-0 2007 Tjekkiet

Verdensmesterskaberne i mountainbike orientering (MTB-0) 2007
blev en kaampesuccess for den danske elite med bade guld, sglv og

lang reekke af de bedste ryttere
startede i den sidste tredjedel
af feltet. Ingen var dog i stand
til at sla Torbjern Gasbjerg, der
efter 30 minutters lang ventetid
endelig kunne haeve armene i
triumf:

Danmarks ferste VM-medalje
nogensinde til mountainbike
orientering var en realitet.

Med cyklen pa nakken

Torbjern var selvfolgelig oven-
ud lykkelig efter et naer perfekt
leb. Flere gange drog han for-
del af de tjekkiske regler som
tillader lgb gennem terraen
med cyklen pa nakken, og lgb
efter eget udsagn som om han
skulle lgbe en 100 m sprint.
Hos damerne viste favoritterne
deres klasse. Russiske Ksenia
Chernykh satte konkurrenter-
ne til veegs og vandt suvereent
dameklassen med mere end
30 sekunder.

Sidse Schjetz var bedst blandt
de danske damer med en 19.
plads efter et godt leb og kun
et minut fra 5. pladsen.

Mellemdistance

Det blev en darlig dansk dag
for herrerne, som der var eks-
tra fokus pa efter den forega-
ende dags suvereene sprint-
preestation.

Torbjorn blev igen bedste dan-
ske herre som nr. 17, mens re-
sten af drengene matte tage til
takke med "sekundeere” place-
ringer efter mange bom. Ver-

Jeg husker engang for mange ar siden, hvor jeg sammen med
min holdkommerat Sgren evede mig i at treede rigtigt op pa pree-
mieskamlen. Lige siden den dag har det altid veeret at en drem at
sta overst pa podiet til et verdensmesterskab.

Jeg har provet at beskrive, hvad jeg folte i forbindelse med sprinten:
For start var jeg overraskende afslappet. Havde faet lavet en god
opvarmning, felte at koncentrationen var, hvor den skulle veere.
Da jeg gér ind i startboksen, kan jeg meaerke, at jeg faler mig helt
klar. Da der er omkring 10 sek til start, kan jeg maerke at pulsen
begynder at stige voldsomt. Kan mzerke en varm fornemmelse i
brystet — adrenalin. Om f& sekunder starter det, som det sidste
halve ars treening har veeret hundrede procent rettet mod. Jeg far
kortet og kerer ned ad rampen. Jeg husker ikke s mange af de
tanker, jeg ger mig de neeste 15 minutter - andet end at jeg foler
mig ikke speciet presset hverken fysisk eller teknisk. Det er forst,
da jeg saetter den ene fod i jorden, efter at jeg har krydset mal-
stregen, at jeg opfatter, hvad der sker omkring mig. Idet jeg seetter
foden i jorden, ekser den under mig og jeg falder om pa jorden.
Jeg kan hgare speakeren rabe, at jeg forer med over et minut. Da
gar det op for mig, at jeg sku nok har gjort det ret godt. Efter en
trekvarter i ulidelig speending er tiden udlgbet for den sidste delta-
ger, og jeg rejser mig og raber yes!!! af mine lungers fulde kreefter.

Det er lykkedes.

densmester blev finnen Mika
Tervala, FIN, hele 2 minutter
foran Jeremie Gillmann, FRA,
og Lubomir Tomezec, CZE.

Solv til Lasse pa lang

| kvalifikationen pa langdistan-
cen havde Sidse Schjetz vist
rigtig gode takter hos pigerne
ved at vinde Heat B med over
3 minutter. Ogsa Torbjern Gas-
bjerg vandt sit heat, mens Las-

se Pedersen og Sgren Strunge
blev hhv. 2 og 4 i heat C. Det
lovede godt for finalen.
Langdistancefinalen blev en
uforglemmelig dag for det dan-
ske landshold. Lasse Brun Pe-
dersen tog en flot sglvmedalje
hos herrerne og Torbjern Gas-
bjerg kerte tredje bedste tid,
men var under nogen mystik
startet et minut for sent, sa det
blev til en 6. plads i stedet for.
Verdensmester blev Ruslan
Gritsan, Rusland, i en tid der
var sma 3 min hurtigere end
Lasse.

Lasse folte han kerte et godt
lab, men tabte 2 min pa post 9,
hvor Gritsan kom op. Derefter
fik de 2 virkelig fart i cyklerne.

Damerne med i top-20

De tre danske damer korte
ogsa en rigtig flot langdistan-
ce. Line Pedersen bommede 4
min. sidst pa banen og blev nr.
18, mens Henriette Jorgensen,
trods et perfekt gennemlgb og
en fantastisk spurt matte tage
til takke med 19. Pladsen 12
sekunder efter Line.

Verdensmester blev Micheala
Gigon, Ostrig, foran Ksenia
Chernykh, Rusland, og Chri-

stine Schaffner, Schweiz.
Endelig medalje i stafetten

Det blev en sindsoprivende
herrestafet, hvor spaendingen
var intakt helt til det sidste.

Lasse Brun Pedersen havde
for vist sin evne til at kere en
perfekt forste tur og fulgte op
pa forventningerne. P& radio-
posten la han i spids, men
sammen med 6-8 af de kon-

kurrerende hold.

Pa forhand var russerne og
franskmaendende spaet store
chancer, men Danmark blev
ogsa neevnt som en steerk
kandidat.

Lasse kom ind med teten pa
en 5. Plads fa sekunder fra
Finland 1 og Finland 2. Pa 2.
turen trak de bedste hold fra
og Torbjern sad med.
Speakerne nzevnte ikke Dan-
mark pa nogen af radioposter-
ne til trods for, at de var med
hele vejen. Det var derfor med
stor lettelse, at Torbjorn dukke-
de op fra skoven 15 sekunder
efter finske Rygl.

Forkert gafling

Helt i front havde finnerne spil-
let sit staerke kort Mika Tervala,
men hullet var ikke stort nok
og Seren Strunge blev sendt i
skoven jagtende teten. Det hul
blev lukket allerede ved kort-
opsamlingen pa den anden
side af stadion, hvor de foren-
de stoppede op for at seette
kortet fast, mens Segren i fuld
fart snuppede kortet og kom
op pa hjul.

Halvvejs rundt i skoven rog So-
ren i forkert gafling, han opda-

Henriette Jorgensen giver den gas til VM Lang

gede det dog hurtigt, men tab-
te et halvt minut. Dermed kom
Tjekkiets Lubomir Tomekec og
franske Jeremie Gillmann af-
goerende i front og i spurten om
guldet var franskmanden som
ventet steerkest.

Pa publikumsposten 3 min
for mal var Seren i front af en
tremands gruppe med bl.a.
garsdagens steerke verdens-
mester pa den lange distance
Ruslan Gritsan. Det danske
hold ventede med nerverne
uden pa tejet. Til sidsteposten
kom Sgren Strunge flyvende
og kunne klippe posten sam-
tidig med Ruslan, men med
betydelig bedre teknik. Pa den
lange spurt op til stadion fik
Seren hul og vild jubel udbred
hos danskerne. Endelig! Efter
3 internationale mesterskaber
i traeek med en 4. Plads, blev
det til medalje, et minut efter
Frankrig og Tjekkiet.

Damerne ind pa 6.pladsen

Damerne korte over al for-
ventning. Line Pedersen korte
forsteturen og kom ind som
nr. 4 godt et minut efter teten.
Sidse Schjeitz kerte en kon-
trolleret 2. tur og kom ind som
nr. 5 og kunne sende Henri-
ette Jorgensen i skoven sam-
men med verdensmesteren pa
langdistance, Michaela Gigon,
Ostrig.

| front havde Ingrid Stengaard,
Finland, lavet et stort hul og
sendt Paivi Tommola ud. De
kunne sammen kere en su-
veren guld hjem for Finland.
Bagfra kom steerke Christine
Schaffner, Schweiz og neer-
mede sig Henriette. P& publi-
kumsposten fer mal var hullet
mindsket til 18 sekunder. Det
blev lukket og pa sidsteposten
klippede de to piger samtidig,
og schweizeren var staerkest i
spurten.

Resultatet blev en fornem 6.
Plads til Danmark kun et minut
fra 4. Pladsen.

Landshold med perspektiver

Stafetten afsluttede verdens-
mesterskaberne, som ma be-
tegnes som et helt fantastisk
VM bade resultatmeessigt for
Danmark, men ogsa arranger-
meessigt. Tjekkerne har sat ny
standard for internationale me-
sterskaber.

Af: Johan Holkmann

Jacobsen, holdleder
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det er fokus, fart og fede cykler

Internationale profiler

Den internationale elite bestar isaer af ryttere fra mellemeuropa med Frankrig, Tjekkiet og Schweiz
som de dominerende lande og derudover Finland, Rusland og ikke mindst Danmark.

Der er en meget bred elite hos herrerne hvor op mod 20 forskellige ryttere ville pa en god dag kunne
blive verdensmestre uden at det ville komme som en overraskelse. Denne elite inkluderer de tre dan-
ske ryttere Torbjorn Gasbjerg, Lasse Brun Pedersen og Seren Strunge. Der er dog et par ryttere som
skiller sig en smule ud som favoritter ved hvert Igb.

Hos kvinderne er der tyndt i toppen. 4-5 ryttere skiller sig ud og keemper om guldet.

Mika Tervala, Finland, 1968

Den store sympatiske finne er med 8 VM- og EM-guld den mest
vindende rytter indenfor MTB-O nogensinde og med sine 39 ar en
af de eeldste pa topplan. Tervala deltog i ar i den danske MTB-O
Camp i Thy som han vandt i overlegen stil ligesom det ogsa blev
til 2 individuelle europamesterskaber og et enkelt verdensmester-
skab pa mellemdistancen.

Ruslan Gritsan, Rusland, 1978

Ruslan Gritsan betegner egentlig sig selv som ski-orienteringslo-
ber og var i 2005 indehaver af 2 VM-guld i bade ski-o og MTB-O.
Russeren som faktisk er blind pa det ene gje vandt i 2007 pany
VM-guld pa langdistancen, hvor ingen var i stand til at matche
hans tempo og teknik.

Jérémie Gillmann, Frankrig

Franskmanden kommer med en baggrud i landevejscykling og er
iseer kendt for sine afslutninger, hvor kun fa kan felge ham i spur-
ten. En fantastisk 2007 saeson blev afsluttet med VM-guld pa sta-
fetten og 2 individuele sglv. Danske Sgren Strunge vil nok huske
ham for 2 dage i traek at have snuppet bronzen ved EM i Italien
2007 for naesen af Sgren, pa langdistancen og stafetten med hhv.
3 og 20 sekunder .

Jaroslav Rygl, Tjekkiet

Den tjekkiske folkehelt viser gang pa gang lovende takter forud for
store mesterskaber. Han har dog ogsa 7 VM- og EM-medaljer (de
4 vundet i 2007), men den helt store triumf er udeblevet for endnu
er ingen af guld. Derudover er han bror til den nok sa kendte kort-
holder-producent Miry (Miroslav Rygl).

Michaela Gigon, Ostrig

Michaela Gigon har vundet VM guld ved de sidste 4 MTB-O ver-
densmesterskaber (2007: langdistance), men har ogsa deltaget
pa bade det gstrigske ski-o og fod-o landshold. Det er dog i MTB-
O sporten hun er bedst og formar at leve som semi-professionel
af de mange sponsoraftaler.

Christine Schaffner, Schweiz

Christine Schaffner blev bade europamester og verdensmester |
2006, sa der var store forventninger til hende i 2007. Hun matte
dog erkende at de andre kvinder havde et gear mere i ar og fik
saledes kun 1 sglv og 2 bronze medaljer ved EM og VM. Hun har
deltaget flere gange i MTB-O Camp i Danmark.

Ksenia Chernykh, Rusland

Ksenia Chernykh havde et forrygende EM 2007 med 3 individuelle
medaljer(en af hver slags), men det blegnede i forhold til VM i Tjek-
kiet, hvor hun tog guld pa sprint og mellemdistance for derefter at "ng-
jes” med sglv pa lang og stafet. Hun dukkede op i MTB-O verdenen i
2006 og har gjort lyn-karriere, men hun er ogsa kendt for at veere en
kompromisles fighter som ikke gar af vejen for et skulderskub, hvis
langsommere ryttere ikke viger til side nar hun overhaler.

Péivi Tommola, Finland

Paivi Tommola har veeret med fra starten og blev verdensmester
ved det forste VM i 2002 i Frankrig. Efter et magert 2006 kom hun
steerkt tilbbage i 2007. Hun vandt EM mellem- og langdistance i ltali-
en og efterfelgende det prestigefyldte Czech 5-days lgb. Hun fik dog
en skade i ryggen kort far VM, men kunne dog alligevel hjeelpe det
finske stafethold til en suveraen sejr. Hun vandt igvrigt det kun andet
MTB-O lgb i Danmark som blev afholdt i St. Dyrehave i 2004.

MTB-0O noter

Friluftsland MTB-O Cup 2007

De sidste 2 afdelinger af Friluftsland MTB-O Cup blev afviklet d.
13.-14. Oktober. Vindere af den samlede konkurrence blev:

H21: Torbjorn Gasbjerg, OK Pan Arhus

D21: Line Pedersen, Ballerup OK

Vindere af samtlige klasser i Friluftsland MTB-O Cup 2007 kan ses
i den samlede stilling pa http://mtb-o.do-f.dk. Ud over flotte pree-
mier fra Friluftsland har vinderne fri startret i MTB-O Cup 2008.

12008 bliver der U1-kurser i MTB-O i Ostkredsen

For de 11-12 arige (U1) i Ostkredsen vil der blive bedre mulighe-
der MTB-O i 2008.

Ideen er, at udnytte de baner der i forvejen bliver lagt ud ved
Minikurser for de 8-10 arige. Minikurserne afvikles som et lor-
dagsarrangement 6-8 gange om aret. Disse baner er lavet som
et stiernelob med 5-6 slgjfer pa 1-1%2 km, hvor deltagerne sa kan
tage s& mange slojfer som de orker. Banerne er lagt pa veje og
stier, og det kan aldersgruppen 11-12 ar klare pa cykel, isser nar
banerne er meget lette — s lette, at det ville vaere for kedeligt for
den aldersgruppe, hvis det var fod-orientering.

Banerne skal ikke veere svaerere — hverken O-teknisk eller ter-
reenmaessigt — end at de kan gennemfgres pa en almindelig cy-
kel, der forsynes med en kortholder, som deltagerne kan lane
pa stedet.

Af: Tage V. Andersen, OK Ost og Minikurser i @stkredsen.

EM MTB-O 2009 pa Nordsjeelland.

IOF har tildelt EM MTB-O 2009 til Danmark. Steevneorganisatio-
nen er nu ved at falde pa plads, og det bliver med OK @st Birkerad
i en fremtraedende rolle med hjeelp fra de bedste MTB-O banelzaeg-
gere ost for Storebeelt.

Steevnet kommer formentlig til at lebe af stablen i august 2009
med staevnecenter nord for Kebenhavn, datoerne mangler dog
stadig afklaring med IOF, DOF og skovejere. Programmet byder
pa sprint onsdag aften, mellemdistance torsdag, langdistance fre-
dag og stafet lerdag.

Der vil givetvis ogsa blive en form for publikumsleb i form af enten
orienteringsleb, MTB-O og/eller mountainbikelab.

Nyt toj til Mtb-O landsholdet

Mtb-O landsholdet har efter dette ars fine resultater, indgéaet en
sponsoraftale med cykelbutikken Ride4fun i Sgborg, der leverer
nye landsholdsdragter.

De nye dragter bestar af et par rigtig gode bib-bukser (testet af
undertegnede), en flot red-hvid trgje og en vind vest/jakke. Det er
den tyske producent 'Protective’ der leverer tgjet. Maerket er stadig
relativt nyt og utestet pa det danske marked.

Landsholdet er rigtig glad for aftalen, sa vi endelig kan fremsta i
en ’hel’ dragt der er mindst lige s& flot som de andre top-nationers
udstyr.

Landsholdet har tidligere kert i ’Fusion’ trgjer leveret af Loberen.
Men med denne aftale, er der for forste gang en egentlig Mtb-O
landsholdsdragt.

Mtb-O landsholdet ser frem til et forhabentlig godt samarbejde
med Ride4fun, og haber vi kan levere lige sa gode resultater i de
kommende ar, som i 2007.

Af: Lasse Pedersen
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Efterarets modereportage

Mode er i dag en central ting i vores liv, uden at vi maske selv er
helt klar over det. Der er smart har, seje accessories, de nyeste
sko og ikke mindste mode toj. Dette er en tendens, der laenge har
veeret her, men som nu ogsa har spredt sig til o-verdenen. Forst
fik landholdet smarte nye Trimtex dragter, og siden har tendensen
ogsa bredt sig til klubdragterne. Gennem sensommeren har der

yy

En af de klubber, der inden for de seneste
ar, har skiftet klubdragt er Faaborg OK, og
den far helt bestemt god respons. Dragten er
paen, idet den er holdt i den rolige grenne ori-
enteringsfarve. "Som bonus er det ogsa en
god camouflagefarve, der ger, at konkurren-
terne ikke sa let kan spotte lgberen pa vej il
posten” siger en anonym ungdomslgber. Det
er samme Trimtexmodel som landholdets,
der jo er figursyet, og derved har en god pas-
form. Det betyder blandt andet, at denne klubdragt passer godt til
alle aldre.

En mere fremtreedende dragt er Aarhus
1900s. Her er valgt en kombination af bor-
deaux og gul, der maske ikke er en helt traditi-
onel farvesammenseaetning. "Der er heengerov
i bukserne og blusen har lange sermer, hvilket
gor, at dragten ikke ligefrem er ungdomme-
lig”, udtaler en Aarhus 1900 Igber. Vi kan her
afslore, at der i visse kredse gar rygter om,
at klubben far en sending fra Trimtex omkring
hvert tyvende ar. Alligevel mener visse ung-

domslgbere alligevel, at det er nogle gode farver, der er med til at

4

skabe nye talenter.

4
|4

En klassisk klubdragt i det danske o-lgber-
miljo er Tisvilde Hegns. Denne dragt er paen
med dens unikke menster og gode farver, sa
selvom den méske ikke er blevet skiftet ud for
nylig, er det bestemt ikke nedvendigt med det-
te klassiske design. Noget der helt sikkert vil
holde de naeste mange éar.

For at holde sig i det sjeellandske er det sveert
her at komme uden om FIF’s klubdragt. Man-
ge ungdomslgbere ser ud til at mene, at den-
ne dragt bare er totalt sej. Nar man derefter
spoarger naermere ind til det, viser det sig, at
ungdommen mener, at man bliver helt vildt
god af at lebe i denne bla, rede og hvide dragt.
Man kan jo kun sperge sig selv hvorfra denne opfattelse kommer.

4

"

Endnu et eksempel pa dansk lgbetgjsdesign
er trgjen fra Pan 1900 ungdomsarbejdet Fol-
low Me. Denne trgje har med sin sorte bund-
farve og orange skrift det hele. "Den har snit-
tet, farven, der bestemt ikke er opsigtsvaek-

- spaendende uddannelse
« Godt studiemilje

www.blivlia

veeret en del lgb, hvor klubberne har veeret bredt repreesenteret,
og jeg har haft mulighed for at sperge nogle af de unge lgberer,
hvad de egentlig mener om klubdragterne.

For at danne et overblik har klubdragterne faet et antal o-skeerme
fra et til fem alt efter hvor hotte de er.

kende, og det helt rigtige budskab” mener en af de labere der er
sa heldig selv at kunne lgbe rundt i en sédan trgje.

Blandt de mest fremtreedende klubdragter fin-
der vi Roskilde OK’s noget farverige bekleed-
ning. For de modebevidste lobere har det nok
veeret klart, at denne klub her til sommer har
faet en trgje med nyt snit, men dog ikke nyt
design.

"Farverne er her helt fantastiske og skaber
sammenhold og identitet” siger anonyme
Roskilde ungdomslgbere.

Der gar dog ondsindede rygter om, at det er
fordi, der ikke er andre, der gider ses sammen
med lgbere i denne dragt. Mange mener, at
man bliver glad af at have den p3, pa trods af
at der ogsa her er delte meninger, om klub-
dragten virkelig er sa fantastisk.

Det er endda gaet sa vidt, at vi fra anonym kilde har faet udtalel-
sen “jeg hader den virkelig”. Her refereres selvfelgelig til den om-
talte roskildeklubdragt. Under alle omstaendigheder er den et godt
samtaleemne, og vi har fra anonyme kilder hort at den skulle vaere
en fantastisk scoredragt.

dd4

Den sidste klubdragt vi har valgt at neevne i
denne gennemgang er Odenses. For fa ar si-
den havde klubben den velkendte papeggje-
dragt, men har nu skiftet til en ny bla dragt.
"Man kan kun sige, at dette var en fornuftig
andring, som viser, at klubben her har finge-
ren pa pulsen og felger moden i blandt an-
det London, Pris og Milano” udtaler en af de
yderst trendy unge vi har talt med.

Alt i alt skulle man ved forste gjekast tro at o-lobere ikke er seerligt
modebevidste, men vores iagttagelser har vist andet. Pa trods af
sved og mudder kan man jo godt se smart ud, og hvem ved hvad
der kommer herefter. Det kan veere at der ogsa kommer svedband
og kortholdere i smarte moderigtige designs og farver. Markedet
og interessen ser i hvert fald ud til at veere der blandt de unge
danske lgbere, og hvis alt andet gar galt, kan man jo altid hente
inspiration fra udlandet, hvor blandt andet banbanaer laenge har
veeret in. Alligevel ser efterarets absolutte modetrend ud til at veere
at beholde de korteermede Igbetrgjer leengst muligt.

Af: Signe A. Vest

« Lav ledighed
- Mange jobmuligheder

Er du:

Er o-sporten gaet i blodet eller
er du bare pa prevevisit? Her
er testen, der afslgrer, om du
bare lader som om du er no-
genlunde normal, mens du i
virkeligheden bare teenker pa
orientering, dremmer om ori-
entering og aldrig kan fa nok
orientering. Eller er det om-
vendt? Du tror, du er til orien-
tering, og du lgber orientering,
men under huden?

Her er ni situationer og tre ma-
der at reagere pa. Hvordan re-
agerer du?

Veelg det, der ligner dig mest
og teel pointene sammen.

1:

A: Du har faet masser af rifter
og rade pletter pa benene efter
et lob i brombeer og sitkagra-
ner. Du sover med lange un-
derbukser, bliver vaek fra stran-
den trods hedebolge og viser
ikke dine ben, for alle sar og
meerker er veek. (1 point)

B: Du synes, det er sejt og viser
gerne de grimmeste rifter frem
for venner og familie, helst gar
du med bare ben de nzeste tre
dage, sa folk uopfordret spor-
ger, om du er blevet angrebet
af en vildkat. (5 point)

C: Det er ikke rart med rifter og
meerker, men sadan er det jo
nar man lgber orientering. (3
point)

2:

A: Du folger de storste veje
hen til dit favoritsupermarked.
Du gar pa fortovet og krydser
vejene ved fodgeengerover-
gangene. (1 point)

B: Du skar over alle veje og
har fundet en smutvej hen til
supermarkedet bag om en la-
gerhal. (3 point)

C: Du har afprovet fire forskel-
lige vejmuligheder til super-
markedet og taget tid pa hver
af dem, og nu felger du konse-
kvent den hurtigste vej (selvom
du far mudret dine sko til, hvis
det har regnet). (5 point)

,
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Personlighedstest

hard-core eller
slatien medl@ber?

3:

A:Der ligger mindst et kort pa
toilettet, tre rundt omkring pa
dit veerelse og resten af korte-
ne fra alle de lgb, du har Igbet,
sidder i mapper, ligger i skuffer
eller findes i bunden af et skab.
(5 point)

B: Kortet fra det seneste lgb lig-
ger pa dit skrivebord. (3 point)
C: Dine o-kort tager du med
hjem fra lgb, men du smider
dem veek, nar du temmer din
sportstaske. (2 point)

4:

A: Du overvejer at flytte til
Frankrig eller Spanien, fordi
vejret er bedre. (2 point)

B: Du har ikke lyst til at bo
andre steder, end du ger. (1
point)

C: Du overvejer serigst at flytte
til Sverige. (3 point)

5:

A: Du synes et almindeligt tu-
ristkort er ok til at finde vej i en
storby. (2 point)

B: Du undersgger straks, hvil-
ket méalestoksforhold turistkor-
tet har og irriteres lidt over,
at signaturen for de store bil-
veje er relativt alt for brede. (3
point)

C: Du orienterer turistkortet
mod nord selvom det betyder,
at alle gadenavnene star pa
hovedet og finder vej til hotel-
let gennem to baggarde og en
snusket park. (5 point)

Find din o-personlighed her

Under 20 point

21- 37 point

livi mange ar endnu.

38- 43 point

Over 43:

6:

A: Du kan dit eget mobilnum-
mer og to af dine gamle mobil-
numre. (1 point)

B: Du kan din bedste vens te-
lefonnummer, har en mobilte-
lefon og enten en Sl-brik eller
en Emitbrik. (3 point)

C: Du har en mobiltelefon, der
tit mangler strom, men kan
nummeret pa bade din Sl-brik
og din Emitbrik. (5 point)

7:

A: Hver gang du kerer gennem
en aben skov, raber du:"Wauw,
en leekker skov...der kunne man
lave et fedt o-lgb”. (5 point)

B: Nar du kerer gennem en skov,
leegger du i reglen meerke til, om
den er aben eller teet. (4 point)
C: Nar du kerer gennem en
skov, teenker du sommetider,
at der er peent. (2 point)

8:

A: Du synes, det er dejligt at
spadsere en tur en gang i mel-
lem. (1 point)

B: Du ved, hvor mange dob-
beltskridt der er til det naerme-
ste busstoppested, dagneren,
skolen og der, hvor dine tre
bedste venner bor. (5 point)

C: Du har overvejet at kebe en
skridtteeller, s& du kan se, hvor
langt du gar hver dag. (2 point)

9:

A: Nar du keder dig til i timerne
tegner du blomster, fugle og
gotiske bogstaver. (2 point)

B: Nar du keder dig i timerne
tegner du cirkler, stiplede linjer
af forskellige tykkelse og figu-
rer omgivet af en fintprikket
streg. (4 point)

C: Nar du keder dig timerne
tegner du snoede linjer, der lo-
ber neesten parallelt, men aldrig
krydser hinanden. Af og til seetter
du sma korte streger i hver sin
ende af en flad cirkel. (5 point)

Det er fint, du leber orientering end gang i mellem, og maske synes du ogsa, det er sjovt — lidt i hvert
fald. Men helt eerligt, sa er det ikke din helt store keerlighed. Maske er det i stedet din helt store keer-
lighed, der er vild med orientering?

Du er forholdsvis normal, selvom du er godt fanget ind af o-sporten. Hvis du passer lidt p& og jeevnligt
snakker med andre mennesker, der ikke laber orientering, og hgjst bruger 14 dage af din sommerferie
pa o-lgb og desuden generelt passer pa med ikke at overdosere, sa kan du opretholde et ansteendigt

Du er uden for psedagogisk reekkevidde. Du lgber orientering, din familie lgber orientering og dine
venner lgber orientering. Du fastholder kun med det yderste af dine mosfyldte negle et skeer af nor-
malitet. Det vil kreeve en alvorlig fysisk skade eller en massiv knaeblaevrende forelskelse i en ikke-lo-
ber at treekke dig ud af moradset. Og det virker endda ikke engang altid i lsengden.

Betingelsen for at kunne deltage i denne test er, at man kan laegge ni encifrede tal korrekt sammen.
Man kan simpelthen ikke fa mere end 43 point. Prov lige at teelle dine point sammen en gang til.

Jonas elsker

o-kort

12-arig nybegynder tegner
O-kort pa egen hand

Efter Arhus 1900°s begynder-
treening sidste forar meldte 12
ar gamle Jonas Seby og hans
far Vagn sig ind i vores klub.
Jonas kom hurtigt med som
fast deltager i abne lgb og vo-
res feelles ungdomstraening
med naboklubben Ok Pan.
Selv om han bor i Hadsten
langt fra Arhusskovene har
han med god stette fra chauf-
foren Vagn deltaget i naesten
alle treeningerne.

Alligevel kom det som lidt af et
chok for de to treenere Rasmus
Oscar og Emil Thorsen, da Jo-
nas pludselig en dag pa sin
lidt generte made meddelte, at
han for resten havde tegnet sit
forste O-kort.

Kort over Hadsten

Kortet var over Hadsten og
omegn og han tilfgjede at han
allerede havde flere andre kort
i stobeskeen. Lidt forbloffede
bad traenerne Jonas tage kort-
filen med til naeste traeningsaf-
ten.

Her blev kortet med stor beun-
dring studeret og vurderet af
meget kompetente kortfolk, og
det varede da heller ikke leen-
ge, inden den forste foreslog,
at kortet skulle proves ved en
kommende traening.

Elefanter skaber kortfejl

Verdenspremieren pa Hadsten
City fandt sted den 11. juni i
stralende sol og pa trods af, at
det var midt i eksamenstiden,
stod ca. 25 ungdommere og
deres chauffarer klar pa start-
stregen pa byens butikstorv.

Jonas, som ogsad have veeret
medbanelaegger, var lidt ner-
ves ved starten, for pa straek 9

— 10 var der pludselig kommet
en indhegning med elefanter
fra et omrejsende cirkus.

Alt gik dog fint, og alle var vildt
imponerede over kortets kvali-
tet, og ingen taenkte pa at det
var udfert uden hjeelp af fagfolk
af en 12arig dreng, som endnu
ikke havde et ar pa bagen som
o-lgber.

Gratis programmer

Uden hjeelp fra nogen havde
Jonas brygget kortet sammen
fra kortmateriale og tegne- og
baneleegningsprogrammer,
som han havde fundet pa In-
ternettet — alle med indbygge-
de begreensninger.

Méske skulle vores klub inve-
stere i lidt mere autoriserede
programmer til Jonas” fremti-
dige kortlaegninger af resten af
Faverskov kommune.

,?J: Keld Abrahamsen,
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Portraet af en medieplan

Hang til farver, billeder og lyde

Kommunikation er langt mere end papirkvalitet og blad til tiden

Dit forbund vil langt mere end
at give dig nyheder. Vi vil gerne
tegne steerke billeder, saette
lyd pa og give dig lyst til tage
udfordringer op.

Orientering er ogsa mere end
poster og kort. Vi er et feelles-
skab, der nyder samveer, an-
svar og feelles veerdier. Dette
meerker vi, nar vi mgdes, og
nar vi seetter ord, billeder og
lyd pa vores feelles oplevelser.

Vi er alle med til at skrive en
speendende historie. Der sker
altid noget nyt, noget spaen-
dende og afgerende, nar vi
mader hinanden.

Derfor er vores kommunikation
helt afgerende for vores opfat-
telse af os selv. Vi er helt af-
haengige af, at kunne forteelle
om os selv og hinanden: Den
feelles gode historie om orien-
tering.

Den gode historie lofter os

Derfor skal vores interne og
eksterne kommunikation, have
et loft.

Hvem husker ikke en person-
lig beretning i et af vores klub-
blade? - Om eventyret i et fiernt

terreen. En beretning om stun-
der, hvor vi blev helt ydmyge
overfor en store natur herhjem-

me og langt hjemmefra. Det
skete altid i trygge rammer med
kortet som din sikre vejviser.

Der er masser af gode hi-
storier, som vi alle ber kende
— store og sma. Ogsa de langt
mindre eksotiske historier og
nyheder, om en person, en
klub, et resultat eller et godt ar-
rangement.

Vores livet udfolder sig i skoven,
men det spejles pa det glittede
papir i vores feelles blad og pa
PC skeermen med skenne bil-
leder og flotte ord. Ord der ta-
ler til vores fornuft. Der sker i
form af tekniske analyser og
baggrund, samt via protraetter
og rapporter, men ogsa med
ord, om maske iseer billeder
og kort, der mere taler til vores
hjerter. Via vores egne medier
far livet i skoven et perspektiv,
giver mere glaede og giver en
storre sammenhzaengskraft.

Derfor skal vi finde plads til en
god og steerk kommunikation.

Har vi rad til at lade vaere?

| mediegruppen mener vi, nej.
— Det er derfor vores indstilling
at vi skal have et blad, som vi
er stolte af. En hjemmeside der
levende. Nogle nyhedsbreve
der flytter os, og en ekstern
kommunikation, overfor ver-
den omkring os, der skaber

respekt, nysgerrighed og som
braender igennem.

Orientering er en unik idreet,
fordi vi bruger et kort.

Et flot kort, som er vores eget
og som faellesneevner for stort
set alle vores aktiviteter. Mange
andre friluftsmennesker feer-
des til fods eller p& mountainbi-
ke i skoven. Men det er kun os,
der konsekvent gor det med et
kort i handen.

Kortet er det unikke ved os.
Kortet binder os sammen. Vi
er via kortet feelles om opga-
ven. Uanset alder, kondital og
vaegt.

Derfor er vi noget seerligt. No-
get der er veerd at snakke om.
Noget der er veerd at skrive
hjem om. Derfor er vores kom-
munikationen bade internt og
eksternt sa vigtig — og derfor er
det en feelles opgave.

@konomien

Der ydes ikke tilskud fra DIF el-
ler TD til medieaktiviteter. Der-
for skal alle omkostninger daek-
kes af det generelle bloktilskud
og medlemsbidrag samt salg
af annoncer.

Fakta om Medieplanen

Medieplanen 1. del finder du
pa hjemmesiden under: For-
bundet -> Forslag i hering.

Projektgruppen foreslar at for-
bundet fortsat skal kommuni-
kere bade med trykte og elek-
troniske medier.

Altsa et: bade - og

Vi ser en udvikling, der gar
i retning af, at de forskellige
medier og kommunikations-
platforme bliver tilpasset hin-
anden, og finder deres egne
styrkeomrader.

Altsa en ny rollefordeling

Trykte medier

Det indstilles, at forbundet
fortsat udgiver et officielt trykt
blad, under navnet: Oriente-

ring, med tydeligt angivet bi-
navn: O-posten.

Bladet distribueres med post
direkte til alle husstande med
medlemmer.

Udgivelsen skal ske 6 gange
arligt pa faste datoer og forma-
tet skal veere A4. Bladet skal
trykkes i 4 farvet offset - med
24 sider + omslag — i G-print
teknik pa 90 gr. mediumbestrg-
get og med omslag i 150 gr. sil-
kemat, s& kort, billeder og gra-
fik kan gengives i selve bladet.

Bladet skal redigeres af en ho-
norarlgnnet redakter. Denne far
reference til et adviser board
og stettes af de ansatte, frivil-
lige bidragydere og et panel af

eksperter, der laver tekster og
billeder ud fra en af redakteren
lagt linie.

Indholdet i bladet skal veere
aktuel baggrund og analyse.
Layout, montering, tryk, adres-
sering kebes eksternt.

Annoncer bliver ikke en redak-
tors ansvar.

Arbejdet med udgivelse og
opdatering af "smatryk” fast-
holdes. | form laves de til tryk,
men den skal ogsa veere til-
geengelige gratis i en elek-
tronisk form til print fra nettet.
Ansvarlig redaktor for serien er
generalsekreteeren.

Opdatering og vedligeholdelse

af PR-materiale, herunder til-
bud til klubber og udvalg om
tryk af plakater foldere etc. fort-
seettes. Materiale udgives via
nettet og CD rom. Ansvarlig re-
dakter er breddekonsulenten.

Elektronisk

Hjemmesiden omstruktureres,
sa den bliver mere brugerori-
enteret og redakteropgaverne
bliver beskrevet mere ngjagtigt.
Indholdet skal veere nyheds og
opslagstof.

Bladets seerlige hjemmeside
lukkes og bladarkivet flyttes til
ny struktur. Routegadget med
vejvalg fastholdes pa hjemme-
siden og implementeres som
en arranggropgave snarest.

Kommunikationsdelen i O-ser-
vice, med mulighed for udskrift
af adresselister og opslag pa
steevne, klub og persondata, vi-
dereudvikles indenfor ny aftale.

Der etableres en Audio - Video
projektgruppe, som malrettet ar-
bejder mod at producere og via
hjemmesiden distribuerer radio-
spots og tv-indslag af kvalitet og
med regelmaessighed, der ger
dem interessante for internetbru-
gere. Orienteringslebere er dog
den primaere malgruppe.

Ekstern kommunikation
Projektgruppen har ikke afslut-
tet sit arbejde. 2. del af medie-
planen skal omhandle indhol-
det i vores eksterne kommu-
nikation.
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| Sverige og Norge udgives
bladene i abonnement, der be-
tales selvstaendig. Det svenske
Skogssport koster 395,- skr. ar-
ligt for 10 numre og det norske
Veivalg koster 390,- nkr. arligt
for 8 numre.

Problemet er maske ikke sa
meget prisen, men daekningen
og dermed effektiviteten og
reekkevidde af mediet. | Sveri-
ge er der 100.000 medlemmer
af SOFT, mens bladets oplag
ikke starre er end 10-12.000.

| Danmark er vores deeknings-
grad teet pa 100 %, for vores
blad. Det sendes til hver hus-
stand i et oplag pa& 4.500 stk.
Betalingen er indeholdt i med-
lemsbidraget pa pt. 215,- kr. for
en voksen. Ungdom er billigere
og bern gratis. Hiemmesiden
har langt fra den samme deek-
ning.

Det er bl.a. derfor, at vi i medie-
gruppen siger et: bade - og, og
indstiller at bladet fastholdes
som produceret, udgivet, be-
talt og distribueret som nu.

Sporgsmalet er s& bare om
hovedbestyrelsen, klubberne
og medlemmerne sammen
kan finde pengene. Det geelder
bade i det korte og lange per-
spektiv.

Perspektivet

Historien, nyheden, portreet-
tet og baggrundsanalysen skal
have ord, lyde og flotte billeder
at leve af. Det er her en ambi-
tiss medieplan kommer ind og
definerer de forskellige medier
i forhold til hinanden. Med ny
teknologi &bner der sig nye mu-
ligheder, som skal finde deres
plads eller bare sorteres fra.

Det er her medieplanen skal
veere vores veerktgj. - Hvad
kan vi? - Hvad vil vi?

Jeg héber, vi alle er enige om
at vores kommunikation er vig-
tigt?

Af: Preben Schmidt,
Generalsekreteer DOF

Lav en H50-bane I Klintesko-

ven !!

Banelaegningskonkurrencen 2008

Opgaven:

Der skal laves en H50 bane (7-
8 km) i Klinteskoven pa Mon.
Som de fleste nok er bekendt
med — DM skoven for Lang og
Stafet 2007. Der kraeves ikke
specielt kendskab til IT, Con-
des eller andet — opgaven kan
sagtens besvares med rod
kuglepen og alm. o-kort.

Konceptet er bibeholdt

De fire dommere gar igen -
igen og tilbyder endnu en gang
at gore det store arbejde at
bedomme samtlige baner en-
keltvis efter det medfelgende
bedommelsesskema.

Alle 4 dommere bedommer
alle baner uafhaengigt som
tidligere, hvilket giver den hga-
jeste grad af retfeerdighed i
den samlede bedommelse.
Dommernes placering for de
enkelte deltagere vil herefter
blive anvendt til at bestemme
resultatlisten.

Der er lavet nogle f& mindre
andringer til bedemmelses-
skemaet, der ellers vil veere let
genkendeligt for tidligere delta-
gere. Derudover vil der som de

Har du glemt,

Her er den:

2

to foregaende ar veere indlagt
klubmesterskab for klubber
med mindst 3 tiimeldte.

Vi haber igen i ar, at en masse
klubber vil anbefale banelaeg-
ningskonkurrencen i klubblade,
ved opslag i klubhus o.lign. Jo
flere der deltager fra samme
klub, jo flere har man at dele
oplevelsen med.

Ogsa herligt for os at konstate-
re, at der ligefrem pa Sjeelland
op til sidste ars konkurrence
var lavet et kursus i baneleeg-
ning med Rolf Lund som in-
struktor!

Let forstaeligt materiale

For at deltage i banelaegnings-
konkurrencen behgver man
ikke at have veeret i o-sporten
seerlig leenge. Konkurrencen er
udformet sadan, at alle der har
en smule kendskab til oriente-
ringsleb vil kunne deltage.

| det tilsendte deltagermate-
riale er der pa en let forsta-
elig made udferligt beskrevet
hvad konkurrencen indebaerer
og hvad der leegges veaegt pa.
Som de ogvrige ar anbefales
Kent Lodbergs heaefte og CD-

rom “kvalitetselementer i sveaer
orientering” som supplerende
instruktionsmateriale. Kan be-
stilles pa kic@dadinet.dk
Prisen er 75 kr.

Tilmelding

Via E-mail: mvh @dif.dk

Via brev: Dansk Oriente-
rings Forbund, Idraettens Hus,
Brondby Stadion 20, 2605
Brendby

(Husk at skrive antallet af pak-
ker du bestiller, at opgive din
fulde postadresse og at angive
emnet til:
"Banelaegningskonkurrencen
2008” i sidehovedet af mailen
eller pa kuverten.)

Deltagerafgift

50 kr. pr. deltagerpakke. Skal
betales ved tilmeldingen til
bankkonto: 9015 1465756639
SparNord.

Ved brug af homebanking an-
giv tekst til modtager:
Bane2008xxxxxxxx, hvor x-
erne star for s& meget af dit
navn/klub, som der er plads til.
(Ved samlet kab af 5 deltager-
pakker er prisen 200 kr. = 40

kr. stk.)
Praemier

Der er naturligvis stadig van-
drepreemie til vinderen, samt
gavekort til de fem gverst pla-
cerede.

Datoer

1. november 2007:
Banelaegningskonkurrencen
2008 kan rekvireres.

1. februar 2008:

Seneste frist for aflevering af
Banelaegningskonkurrencen
2008.

1. maj 2008:

Udsendelse af resultater il
deltagerne.

Bedommere

For fierde ar i traek vil dommer-
panelet besta af:

Kai @ Laursen, Alborg OK,
Kenneth Skaug, OK Pan Ar-
hus

Kent Lodberg, OK Pan Arhus
Frank Johansen, HSOK Hel-
singar

Af: Kai @ Laursen,
Kenneth Skaug, Kent
Lodberg og Frank Jo-
hansen

hvordan Klinteskoven ser ud -
eller var du bare ikke med til DM Stafet eller DM Lang?
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Eliten kigger tilbage - og lidt frem
Saesonen gar pa haeld og det er tid at gore status over aret, der gik.
Det geelder ogsa for dansk eliteorientering, hvor det forst og fremmest
var juniorernes men ogsa dameseniorernes ar.

Vi har dog valgt at give ordet Vi stillede lgberne felgende spergsmal:

tilleberne selv og har bedt en — 4) Hyad var din storste praestation i 2007?

reekke af landets storste profi-

ler vurdere aret, der gik samt ~ 2) EF du tilfreds med dine resultater i aret der gik?
«igge ind 1 det kommende & 3) Hyad er din hovedmalsaetning i det kommende ar?

hvor juniorerne har et VM i

asteborg, der venter, mens  4) Hvorfor bliver 2008 et (endnu) bedre ar for dig end

seniorernes VM afholdes i
?
Tjekkiet. 2007 "

René Rokkjeer

1) 19. plads pa vm-lang. Leb
et stabilt lgb, godt disponeret i
varmen, sa der var god energi
hele vejen. Feltet var teet pa en
rigtig lang bane.

2) lkke helt. Eneste rigtige mal
for mig i 2007 var VM. Jeg viste
gode takter pa mellem finalen,
som viste, jeg kunne lave en
rigtig god placering, desveerre
viste jeg ogsa rigtig mange
darlige takter, sa placeringen
ikke blev, som jeg havde habet.
Er tilfreds med DM Lang. Stafet underpraesterede alle. Vi vidste, vi
ikke havde holdet til at lave en podieplacering, men vi bommede
alle pa den mere fysiske end tekniske bane bane, og det er gan-
ske enkelt for ringe.

3) Jeg har ikke nogle malsaetninger, da jeg jo er stoppet ;-)

Er formen der, bliver malsaetningen at Igbe alle distancerne til VM
i Tjekkiet (maske med undtagelse af stafet). Er formen ikke til det,
bliver der naeppe landsholdsaktiviteter fra min side, men man skal
jo aldrig sige aldrig.

4) Fordi jeg er flyttet midt ud i Danmarks bedste traeningsomrade.
Det vil dog blive afgerende, om jeg far tid til at bruge det;-)

Troels Nielsen

1) Paskelgbene 2007. Jeg folte
mig rigtig godt lebende til pa-
skelebene og endte med en
samlet sejr efter en hard og
sjov duel med Thomas Jensen
pa sidstedagen.

2) Nej, bortset fra paskelebe-
ne, sa har det ikke fungeret for
mig i ar. Op til testleb til Nordisk
Mesterskab havde jeg ikke til-
streekkeligt mentalt fokus pa
testlobene, s& det endte med
en orienteringsmeessigt meget
usikker indsats, som ikke var
tilstreekkeligt til at blive udtaget
til Nordisk Mesterskab. 12 uge for testlgb til VM lavede jeg et al-
vorligt vrik pa venstre fod. | ugerne op til World Cup havde en be-
teendt akillessene tvunget mig til at treene pa kondicykel. Jeg mat-
te ogsa erkende, at indsatsen ikke var nok til en plads pa holdet.
3) Hovedmalet lige nu er at afslutte min uddannelse som jurist og
derefter at fa et arbejde som advokatfundmaegtig.

4) Jeg har ikke mange gode resultater at teenke tilbage pa fra
2007, sa det er i sig selv en grund. Jeg glaeder mig ogsa til at
komme i gang med at arbejde og haber, at det kan veere med til
at indfrie de uforlgste forhabninger, jeg har haft orienteringsmaes-
sigt til 2007.

Mikkel Lund

1) Norsk Mesterskab guld pa
mellemdistance. Mit lob til DM-
mellem var lige s& godt, men
det var helt specielt at gore det
i kreevende, stenet nordisk ter-
reen. Fedt at sl& nordmaendene
pa hjemmebane!

2) Er ikke tilfreds med forar
og sommer. Alt for meget
energi og fokus blev brugt pa
min masteropgave i idreet, s&
der var ikke overskud til top-
preestationer. Da jeg fik leve-
ret kom preestationerne, men desvaerre blev jeg mavesyg til VM.
3) VM i Tjekkiet, gerne sprint, mellem og stafet..

4) Jeg har tid til at treene, fokusere pa de ngdvendige ting og for-
berede mig godt. Dessuden har jeg faet et meget flexibelt 50 %
arbejde som ger at jeg har gkonomien og friheden pa plads.

Rasmus Djurhuus

1) VM-test lang: Jeg havde efter et darligt forar endelig fundet for-
men, og lgb et godt lob med masser af fysisk overskud, og blev
3’er. World Cup mellem i sverige: Jeg legb et teknisk godt Igb, med
fuld kontrol, fremfokus og hvor teknikken styrede tempoet. Jeg
blev 32’er, kvalificerede mig til A-finalen dagen efter, og fik mine
farste world cup point.

2) Resultaterne for aret vil jeg derfor karakterisere som gode over
sommeren ellers lidt under forventning. Det var til gengaeld langt
over forventning at jeg kom med til VM og tag world cup point som
forstearssenior. Jeg udviklede mig ogsa meget teknisk, sa der er
masser af positivt at tage med.

3) At fa en masse gode orienteringsoplevelser, lgbe i en masse
spaendende terraener, og udvikle mig fysisk og teknisk. Resultat-
meessigt er hovedmalsaetningen for 2008 at komme med til VM og
komme i A-finalen. Derudover vil jeg gerne gere det godt til EM.
4) Fordi jeg gleeder mig til at f& en lang og god vintertraening UDEN
skader. Og fordi jeg nu internationalt lgber for Kristiansand, hvor
jeg, (al respekt for SCOK) vil kunne treene med og leere af nogle
verdensklasselgbere. Og sidst men ikke mindst, fordi at jeg sim-
pelthen VIL have at det skal blive et godt ar.

Claus Bloch

1) VM sprint nr. 20.

Christian Christensen

1. Jeg husker ikke at have haft
en resultatmaessig god pree-
station i 2007.

2. Jeg er langt fra tilfreds med
mine resultater. Jeg brugte for-
aret pa at treene hardt mod vm,
det gik desveerre ud over min
udtagelse til noc. Til jukola den
16. juni blev jeg skadet, det var
abenbart ret alvorligt, s& vm
var urealistisk. Jeg har veeret
skadet lige siden og vil veere
det resten af 2007.

3. Det resultatmeessige hoved-
mal er klart langdistance til vm
i tjekkiet. Men inden det kan
ske, skal jeg over min skade
og have treenet benene staerke
igen.

4.Jeg vil holde mig skades-
fri og fokusere pa mine svag-
heder, sa jeg kan blive bedre.
Derudover bare give den gas!

Rasmus Sges

1) Tjae, har vel ikke rigtig prae-
steret noget i ar. DM-nat guld
er vel det bedste, jeg har lavet
i ar.

2) Nej! Aret har veeret forfaerde-
ligt. Jeg har haft alt for mange
sygdomsperioder, hvilket har
betydet, at der ikke har veeret
kontinuitet i treeningen gennem
saesonen.

Jeg havde ellers haft en rig-
tig god vinter, hvor traeningen
havde flydt perfekt, men med
forarets komme indtraf den
ene sygedag efter den anden.
3) Jeg skal i top 15 ved VM. Jeg
ved, at jeg kan gore det, sa er
det bare at vise det ogsa.

EM i Letland byder ogsa pa
noget rigtig leekkert terreen,
men det ligger desveerre lige
midt i eksamensperioden, sa
vi ma se, hvordan det kommer
til at passe ind i kalenderen.

4) Jeg holder mig sygdomsfri
hele saesonen!

2) Resultatet fra VM er praktisk set, det eneste resultat jeg fik i
2007. Placeringen er godkendt, men jeg var ikke helt tilfreds med
selve preetationen. Foraret var preeget af tiden med genoptreening
efter knaeoperationen i december 2006, og tiden efter vm har igen
budt pa pause - knzeet driller stadigveek.

3) VM sprinten i Tjekkiet.

4) Det kan kun ga den vej! :-)
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Christian Nielsen

1) Den storste preestation var sikkert at komme tilbage efter et
alvorligt skadesforlgb. Rent o-lgbspreestationsmaessigt er der ikke
mange lgb at veelge imellem. Men VM-sprint kvalifikationen blev
gennemfart som jeg havde planlagt og habet.

2) Nej, det er synd at sige. Inden beskeden om, at en knaeopera-
tion var nedvendig, havde jeg ambitioner om og tro pa en top 10
placering til VM pa bade mellem- og sprintdistancen. Nu blev facit
en 25. plads pa sprint...

De fa perioder, hvor jeg har veeret hel i seesonen, har orienterin-
gen og fysikken fungeret rigtigt godt.

3) VM-sprint i by-miljg ligger til hgjrefoden. Samtidigt virker ter-
reenerne ved EM meget indbydende og inspirende. Hovedmalet er
at holde mig hel i labet at vinteren og fa gennemfert en god sam-
menheengende treeningsperiode. S& skal jeg nok veere klar til at
slas om top 10 placeringer ved bade EM og VM.

4) Forst og fremmest fordi jeg kan fa gennemfert treening frem
imod de vigtige konkurrencer som jeg vil. Samtidigt er jeg enormt
sulten efter at konkurrere og gleeder mig til at fa alt til at ga op i en
hgjere enhed. Motivation og glaede ved traening og konkurrence vil
skabe 2008 for mit vedkommende.

Anne Konring Olesen

1) Tror det ma veere, at jeg
overlevede et halvt ar pa ar-
bejdsmarkedet, som fysiotera-
peut og samtidig fik treenet ret
godt. Sadan orienteringsmaes-
sigt tror jeg, det var 11. plad-
sen pa VM langdistance, der
var det bedste.

2) Jeg er meget glad for, at det
lykkedes mig at blive klar til at
komme med til VM i Ukraine og
oven i kebet lave nogle rime-
ligt gode resultater. Jeg dojede
meget med en fodskade hele
vinteren og foraret, der gjorde, at treeningen blev langt fra optimal
i den periode, og derfor er jeg faktisk meget positiv over arets
resultater.

3) Er lige kommet hjem fra treeningslejr i Tjekkiet. Det var super
leekre terraener, abent og Silkeborg-agtigt. S& det ma vaere VM.
Sprinten bliver ogsa rigtigt spaendende, tror jeg.

4) Jeg er jo begyndt at studere igen (kandidat i folkesundhedsvi-
denskab pa Syddansk universitet - hvis det hele skal med) og sa
bliver dagene meget mere fleksible, og jeg satser pa, at der bliver
meget mere tid til traening og ikke mindst til restitution.

Signe Sges Ane Linde

Maja Alm

1) O-ringen sejr i D20 var rig-
tigt stort, maske fordi jeg ikke
selv havde forventet det. Men
ellers selvfglgelig bronzen til
JWOC sprinten.

2) Jeg er rigtigt tilfreds. Opfyld-
te ikke alle mine malsaetnin-
ger til JWOC, men har faet sa
mange andre sma-sejre i arets
lob, s& der er fuld tilfredshed.
3) Det er JWOC naeste ar i
Géteborg.

4) Jeg har faet endnu mere lyst
til at lykkedes, sa jeg vil keem-
pe for det.

Signe Klinting

1) Hm.. jeg tror det ma veere NOC stafet. Jeg leb en super god
farste tur og vi vandt selv — 4 sekunder fra guld.

2) Nar jeg ser tilbage pa placeringerne, iseer til JINWOC, er jeg veel-
dig tilfreds. Men jeg foler ikke at jeg lob sa godt til JWOC, som jeg
gerne ville have lgbet. Til JWOC stafet havde vi habet meget pa
medalje og jeg habede pa at levere en forste tur, som jeg gjorde
til NOC, men min forste tur endte i en katastrofe, som tog fuld-
steendig modet fra os alle tre. Da det bade var den sidste og den
"vigtigste” konkurrence til JWOC, overskygger den lidt de andre
lob og resultater, som rent faktisk var udmaerket. Men dette neder-
lag har givet mig en masse motivation til at skulle tage revanche
til JWOC 2008!

3) JWOC 2008 i Goteborg er klart malet neeste ar. Mit mal
for distancerne er at NYDE lgbene. Jeg havde meget proble-
mer med at nyde lgbene i Australien, hvilket gav en darlig op-
levelse i skoven. Men jeg vil selvfalgelig gerne holde mig i top
20 i alle konkurrencer, og sa kunne det jo veere fedt at tage
revanche pa stafetten og fa den podieplacering (..medalje,
tor bar ikke sige det for hgijt.), som vi har dremt s& meget om.
4) Jeg er kommet hjem fra efterskolen og har derfor flere tree-
ningstilbud og flere at treene med. Og sa er jeg 100 % motiveret til
at treene benhardt til JWOC 2008 i Goteborg!!

Line Sgderlund

1) NOC sglvmedaljen i stafet
2) Gennemgéende tilfreds. Top
3 i alle DM (inden Ultralang)
og forste medajle i sprint. In-
dividuelt ikke sa godt NOC,
men glad for min 23. plads pa
JWOC lang.

3) Jeg vil gerne udvikle mig pa
alle punkter, sa jeg kan lobe se-
niorlandskampe, og veere med i
kampen om DM-medaljerne.

4) Det bliver spaendende at bli-
ve senior, selvom det betyder,
at jeg far nogen bank. Men sa
ma jeg treene/udvikle mig, sa
jeg kan banke tilbage.

1) 7. plads ved world cup af-
slutningen i Schweiz. Det var
et teknisk godt gennemfort lab,
og for mig var det stort at fa en
sa god placering pa et lgb, der
var meget fysisk betonet.

2) Jeg er meget tilfreds. Til
bade VM og World Cups har
jeg i ar lavet mine hidtil bed-
ste resultater, men dog er der
ogsa en del lgb, hvor jeg har
lavet fejl, og det er ikke helt til-
fredsstillende.

3) Forste malseetning er at
fortseette den  kontinuerlige
treening uden skader/sygdom
osv. Hovedmaélsaetningen er
VM i Tjekkiet, mellem- og lang-
distancen.

4) Jeg har treenet et ar mere,
og efter at have boet i Stock-
holm i efteraret 2007 er jeg for-
hébentlig blevet endnu bedre
teknisk, sa det i 2008 bliver
teknisk perfekte lab.

1) Jeg har ikke lavet nogle store praestationer i 2007, da hele &ret
pa forhand har veeret viet til at jeg skulle komme over min hofte-
skade, som jeg padrog mig i pasken 2006. Dette ma siges at ga
godt.

2) | forhold til at jeg allerede havde bestemt at 2007 skulle veaere
det ar, hvor hoften skulle blive i orden, og derfra tage det, som det
kommer, kan man vel godt sige, jeg er tilfreds, da det jo er lykkes
at komme over skaden, om end ikke s& hurtigt som jeg havde
habet pa.

3) 2008 haber jeg vil blive en rigtig god saeson, efter at have tilbragt
et ar i Norge. Opholdet skulle gerne gare mig staerk bade teknisk
og fysisk, som jeg forhabentlig kan vise pa arets DM’er. Jeg satser
mest pé de to kort distancer, sprint og mellem. Testlgbene til EM
og VM er helt sikkert hovedmal, sammen med mesterskaberne
hvis dette bliver aktuelt.

4) Fordi jeg er flyttet til Norge og kan f& en utrolig god treening over
hele vinteren bl.a. med en masse langrend. Og sa har det veeret
godt at have "fri” et dr, s& man kan fa motivation til den egede
maengde traening, der skal til.

Christian Bobach

1) Det er klart min JWOC-lang bronzemedalje. Efter de to 6. plad-
ser sidste ar blev malet at tage medalje p4 JWOC 2007. En stor
drem der gik i opfyldelse!! Ellers ma det veere sglvmedaljen pa
NOC-stafet og 5. pladsen pa JWOC-sprint.

2) Mit JWOC var rigtig god, hvorimod mit NOC var noget darli-
gere, men det var rigtig godt, at jeg fik en selvmedalje med hjem
fra Bornholm. Men desveerre har jeg veeret skadet det meste af
efterdrsseesonen, sd mange af mine DM’er rgg sig en tur. Men nu
er foden i orden igen, og jeg er lebende.

3) Jeg bliver senior efter nytar, s& det kommende ar kommer til
at g4 med at etablere mig i seniorklassen, ellers skal jeg have
afsluttet gym. Og have fundet ud af, hvad jeg skal lave i fremtiden.
Lige nu gar jeg med en ide om at tage til Kristiansand for at lebe
der oppe.

4) Der kommer nye udfordringer i og med at jeg bliver senior, sa
det ser jeg positivt pa. Det er altid godt med nye udfordringer, som
vil udvikle mig som person og som lgber.

Soren Bobach

1) Min sterste preestation i ar
ma veere NOC. Det er NOC ge-
nerelt og ikke en enkelt distan-
ce. Jeg var i min bedste form i
ar. Jeg leb 4 rigtige gode Igb,
med sma og fa tekniske fejl.
Jeg har eksperimenteret lidt
med min treening i ar og til
NOC, sa jeg hester frugten af
min eksperimentielle traening.
2) Jeg er godt tilfreds med
NOC og de fleste af DM’erne.
Jeg er skuffet over min pree-
station til JWOC, hvor jeg leb darligt teknisk og min form var ringe.
Jeg mistaenker mig selv for at have treenet for meget optil, sé jeg
var lidt nedtreenet. Jeg havde ogsa to episoder i ar, hvor jeg var
pavirket af skader. Kort efter NOC forstuvede jeg foden og kunne
ikke lgbe i ca. en uge. P4 modelevent til JWOC vrikkede jeg kraf-
tigt om pa den anden fod, og det pavirkede mig under de forste
to distancer. Jeg var tvivisom starter til sprinten.

3) Min hovedmalszetning for 2008 er JWOC i Géteborg. JWOC
kommer til at veere det alt overskyggende mal for min seeson. Jeg
har ikke sat mig specifikke mal for resultater til JWOC endnu. Jeg
er ikke helt sikker p& min seeson 2008 endnu, sa jeg ved ikke hvil-
ke andre lgb, jeg kommer til at satse pa.

4) | lgbet af 2007 har jeg faet en storre forstaelse af mine mang-
ler som orienteringslaber, og hvad der kreeves for at blive en af de
bedste. Sa jeg er begyndt at arbejde pa at blive bedre, og jeg ha-
ber, det kommer til udtryk i 2008. Jeg kommer til at ge meengden
af treeningen og kommer forhabentlig til at kunne styre formtopnin-
gen bedre neeste ar, end jeg fik gjort i ar.
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Anmeldelse af bog og DVD

BOM pa den fede made

En storsmilende Lars Bom pry-
der forsiden af samlepakken
med bade dvd og treenings-
heefte. Den positive holdning til
lob og motion gar igen gennem
hele materialet, og man skal
veere meget tung i det for ikke
at blive smittet af optimismen.

Det samlede materiale bestar
af en dvd, et sakaldt treenings-
heefte samt en hjemmeside,
hvor man kan fere en elektro-
nisk treeningsdagbog.

Dvd’en indeholder en lang
reekke afsnit, f.eks. lebepro-
grammer for bade utreenede
og erfarne lgbere samt afsnit
om udstyr, kost og skader. Lars
Bom har indhentet eksperter
pa alle omrader, og informatio-
nen er saledes bade grundig
og serigs. Dvd’en indeholder
naesten 4 timers materiale og
er ind imellem praeget af at
man far de samme informatio-
ner lidt for mange gange. Det
kan ikke anbefales at se den
igennem fra ende til anden,
man ma udveelge de afsnit der
umiddelbart er aktuelle for en
selv.

Dvd’ens billedside er flot og

indbydende. Man ser de ele-
gante lgbere treene mange for-
skellige steder pa jordkloden,
altid med entusiasme og smit-
tende energi.

Haeftet er stort set et sammen-
drag af dvd’en samt en reekke
skemaer med treeningspro-
grammer til mange formal lige
fra begynderen til maratonlg-
beren. Heeftet giver overblik i
hverdagen hvor der ikke er tid
til at seette sig foran tv'et og
lede efter konkret information
pa dvd’en.

Hjemmesiden lsegger op til at
skulle fungere som treeningsfo-
rum med mulighed for at stille
spergsmal, men i skrivende
stund er det de forskellige tree-
ningsskemaer, man kan udfyl-
de efter at have logget sig pa,
der er sidens reelle indhold.

Materialet LOB forsoger at
deekke alle aspekter ved fee-
nomenet motionsleb. Men selv
om treeningsheeftet indeholder
et 12-ugers traeningsprogram
for begyndere, er der ikke her
materialet har sin tyngde. Veeg-
ten ligger pa treeningsprogram-
mer og teknik for den ambitio-

se motionsleber, der gar efter
at finpudse sin konkurrencetid
eller traene til maratonlgb.

Lars Boms budskab til alle lo-
bere uanset form, niveau og
distance er: "Treen kort, hardt
og ofte”. Han argumenterer
overbevisende for dette med
baggrund i videnskabelige un-
dersggelser, sa det ma give
anledning til at overveje om
treeningen skal leegges om i lg-
beklubber landet over.

Orienteringslgb har sit eget af-
snit pa dvd’en. Her praesente-
res sporten gennem treenere,
elite- og amatorlgbere. Pree-
sentationen er lavet for den
lober der ikke kender noget til
sporten, men som kunne veere
interesseret i at bruge sit lab
pa en anden made, og dette
formal opfyldes til fulde af de
medvirkende.

Lars Bom: Leb. Dvd og tree-
ningsheefte.

Udgivet af Bom Produktion
2007. Pris: 299,00 kr.

Af: Tove Moller
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afF Lars Bomi

laeserbrev

Jysk-Fynske mesterskaber 25. august 2007 i Stenderup

Ifelge OK Gorm’s hjemmeside
var det et vellykket steevne, og
det var det vel ogsa. Jeg lagde
ikke meaerke til noget der kikse-
de under selve lgbet.

Selvros er en god ting, men
selvkritik er bedre.

Jeg vil gerne kommentere
praemieoverreekkelsen, eller
skal vi sige manglen péa pree-
mieoverreekkelse. Her var der i
hvert fald flere ting der ikke var
sa vellykket.

Den kom alt for sent i gang,

Vi kunne ikke hgre speakeren,
han var for langt veek
Praemieskamlen kunne ikke
rumme 3 mand pa hvert trin,
Mindst et hold fik heengt me-
daljer om halsen, som de ikke
skulle have — af med dem igen,
i stedet fik de tre unge menne-
sker sa en pose slik.

Men — det veerste — der var
ikke medaljer nok!

Ikke engang ungdomsklas-
serne var der nok til. Hvordan
sédan noget kan lade sig gere
mangler vi stadig at fa en for-
klaring p&. Teenk pé fx tre 10-
arige, som pavestolt for deres
forsteplads, kommer op pa
skamlen, men — ingen medal-
jer at fa, de bliver eftersendt!
Det er bare ikke godt nok.

En klubkammerat spurgte
staevnelederen hvorfor der ikke
var medaljer nok, og fik den
besked, at han var sikker pa,
at han havde bestilt nok. Hvad
med at tjekke, at der ogsa er
kommet nok? Det skulle da
veere en simpel ting.

Sa klikker jeg ind pa Gorm’s
hjemmeside, for det kunne da
veere der var en forklaring der.
Men sa star der et stykke om
hvor godt det hele var, skrevet

af klubbens formand, som i pa-
rentes bemeerket er gift med
steevnelederen for JFM-stafet-
ten.

Nar man laver et steevne, som
jeg af erfaring ved er et stort
arbejde, kan det ikke undgas,
at der opstar uforudsete ting.
Selv om man prover at tage
hejde for alt, kan der alligevel
opsta problemer.

Men dette burde ikke veere
uforudsete ting, og derfor veere
rettet.

Sa det ville kleede Gorm’s
hjemmeside, at man her er-
kender ovennaevnte fadeese(r),
i stedet for naesten at lade som
ingenting.

Iseer da steevnelederen ikke
tover med at heeve stemmen
og patale, nar vi andre kom-
mer til at lave noget der ikke er
sa godt. Det forpligter il at man

selv gor hvad man kan. Og alle
disse fejl kunne med lethed
veere rettet.

Nu efterlader det et indtryk,
som til dels edelaegger for jer,
at det ellers var et vel tilrette-
lagt steevne.

Svend Aage Jensen
Odense Orienteringsklub

Svar:

Det er korrekt, at der ikke var
medaljer til alle vindere af
JFM-stafet, og det beklager vi
som arrangerende klub. Svend
Aage Jensen eftersperger en
forklaring, og den er ganske
enkelt, at der ikke blev bestilt

det rette antal, og at dette ikke
blev kontrolleret inden praemie-
uddelingen. Det er selvfolgelig
ikke godt nok. At praemieudde-
lingen skulle veere begyndt for
sent, er sveert at kommentere,
da der mig bekendt ikke var
berammet et tidspunkt. Jeg sy-
nes som regel ogsa generelt,
at preemieuddelingen finder
sted for sent ved stafetkonkur-
rencer (iseer nér jeg selv har
lobet forste tur), men det ville
jeg nu ikke bebrejde arrango-
ren. Vi valgte forst at pabegyn-
de preemieuddelingen pa det
tidspunkt, hvor kampen om de
tre forste pladser i alle klasser
var afgjort. Dette princip er mig
bekendt ganske almindeligt,
men der er jo intet i vejen for at
uddele preemier lgbende. | sa
fald vil praemieoverreekkelsen
dog f& endnu mindre karak-
ter af ceremoni, end det blev




Torsdag 3@. détwbar 2008

Medaljestatistik Orientering 2007

Nat Sprint Mellem Stafet Lang Klub Ultralang I alt Point*

Klub GSB||GSB||GSB||GSB||GSB||GSB|]|GSB G S B i alt
1 |Tisvilde Hegn OK 512]3 311 313]3 412 315[3 1 2131 21] 16 [ 10 105
2 |FIF Hillerad 4[5 2 311]2 21211 21115 6|4 1 2122 19| 15 | 13 100
3 |Silkeborg OK 4 (2 2122 1144 3|3 311]2 1 21113 15[ 14 | 11 84
4 |OK PAN 311 111]1 212]2 2 1 111]1 41213 10| 9 | 9 57
5 |OK Ost 212]1 1 2 21311 213]3 311 6| 12| 8 50
6 |Horsens OK 111 111 1132 111 11111 112 4|1 816 34
6 |Odense OK 1[(1[1 1 1 1122 11211 112 5| 7 |5 34
8 |Farum OK 1[(1[1 111 1 1 1 211]2 111 5| 6 | 6 33
9 |Faaborg OK 2 1 111 211 1(1 2 (1 111 5| 6 |4 31
10 |JHSOK 1 101 1 1 4 1 111 71 3 ]2 29
10 |OK Roskilde 1 2 1(1 112 3 211 6| 3|5 29
12 |OKHTF 2 1 2 2 1 101 1 71113 26
12 |OK Sorg 1 1 2 1 1 1 1 2 8| 0|2 26
14 |OK Gorm 3 1 211]1 112 3| 6|2 23
15 |Kolding OK 113 311 1 1 2 112 0| 6 |9 21
16 [Arhus 1900 1] 2 1 1(1 1 1 111]1 31 315 20
17 |Allered OK 112 1 1 11111 2 2|1 3|5 17
17 |Aalborg OK 1 1 1 1 211]1 3] 3 ]2 17
19 |Sellerad OK 1 1 1 1 1 1 2 1 21 215 15
19 |Herning OK 1 1 1 1 1 111 31 2|2 15
21 JOK 73 1 1 1 112 1 1 21 115 13
21 [Ballerup OK 1] 4 2 1 3 0] 219 13
23 |Akif 1 2 2|1 11411 12
24 |OK Melfar 1 2 2 21 013 9
25 |Kgge OK 1 111 1 11211 8
26 |Viborg OK 1 111 1 1 0| 2|3 7
26 |Randers OK 1 1 1 2| 0 1 7
26 |St. Binderup 1 1 1 1 1 1 2 7
29 |Mariager Fjord OK 1 1 1 1 1 1 6
29 [Skive AMOK 1 1 1 1 1 1 6
31 |OK Syd 1 1 1 110 5
31 |Vendelboerne 1 1 1 1 0|2 5
33 |OK Esbjerg 1 1 0| 2|0 4
33 |Odense PI 1 1 11011 4
33 |OC Slagelse 1 1 1 0|1 4
36 |Svendborg 1 1 010 3
36 |OK FROS 1 1 0] 1 1 3
36 |OK Skaermen 1 1 0 1 1 3
39 |Mariager Fjord/St. Binderup 1 0f 1 0 2
39 |OK SNAB 1 0| 11]0 2
39 |PI Kgbenhavn 1 0 1 0 2
39 [063 1 0|l 11]0 2
39 |Allergd/Politiet/Skaermen 2 0| 0|2 2
39 |FROS/Melfar 1 ol 1]0 2
28127| 27 18|18]|18| |26]|26]|26] |19]|19|19 32(32(32 111]1 26|26|26| [150] 149 (149 897

*Pointberegning: Guld = 3, sglv = 2, bronze = 1

tilfeeldet ved arets JFM-stafet.
Med hensyn til preemieskam-
lens storrelse vil jeg gerne
medgive Svend Aage Jensen,
at kampen om en plads pa po-
diet ber udkeempes i skoven
og ikke under selve medalje-
uddelingen. Sa vidt ma vi tage
leeserbrevets saglige kritik il
efterretning.

Men jeg kan slet ikke se, at
vores formand ger sig skyldig
i selvros, nar hun pa Gorms
hjemmeside takker klubbens
mange engagerede funktions-
ledere og medhjaelpere for ind-
satsen. Et steevne kan beskri-
ves som fantastisk — ikke ned-
vendigvis perfekt — nar man
dér oplever synergieffekten af
mange menneskers langva-
rige feelles anstrengelser. Hun
refererer direkte til udtalelser
fra mange tilfredse deltagere
og fortier ikke den mislykkede

medaljeceremoni, men kom-
menterer den ironisk. Man gor
ikke ret i at laese indlaegget
som den officielle evaluering af
steevnet. Alle arrangerer ved,
hvor mange ting der kan ga
galt ved et stafetarrangement,
og set i det lys har formanden
god sans for proportioner, nar
hun fremheever det, der lyk-
kedes.

| Gorms bestyrelse er der
enighed om, at Svend Aage
Jensens indflettede bemeerk-
ninger om personforhold ikke
hgrer hjemme i dette forum,
hvorfor jeg vil lade dem ukom-
menterede.

Pa vegne af OK Gorms besty-
relse

Sgren Germann

Medaljestatistik

Syv Danmarksmesterskaber er
det blevet til i ar og der er ud-
delt 897 medaljer. Med 6.490
aktive medlemmer skulle en
ligelig fordeling af medaljerne
kunne give en til hver sadan
cirka hvert 7. ar.

En 3M’er (middelméadig midald-
rende motionist) som under-
tegnede ma jo sa konstatere,
at der ikke er tale om lodtreek-
ningspreemier og derfor nok
naeppe igen kommer i neerhe-
den af en medaljer - bemaerk

den diskrete placering af det
betydningsladede ord igen...
Statistikken er som saedvanlig
lavet af Torben Utzon og viser,
at nogle klubber er markant
bedre til at skaffe medaljer til
deres lobere end andre klub-
ber.

Sidste ar sa top-5 sadan ud:
FIF Hillered (146), OK Ost
(66), Silkeborg OK (65), Tisvil-
de Hegn OK (60) og OK PAN
(54). Konkurrencen i toppen er
skeerpet.

side 2: Arkiv

side 17: Keld Abrahamsen

side 1,3,4,5,20(Mikkel Lund),21(gvrige): Torben Utzon

side 6,7,11,13, 16 (FIF-traje),17(leber i skov): Seren Munthe
side 9,18,20(ovrige),21(Seren Bobach): Preben Schmidt
side 12,14,15: Johan Holkmann Jacobsen

side 16: Diverse klubhjemmesider

Tak til MTB-O-folket for udstrakt velvilie og megen hjeelp med temaet.

Indbydelse
Paskelob 2008
20-22. marts 2008

Arranger: OK Esbjerg

Kort: 20/3: Fang Syd, 21/3:
Fang Ost, 22/3: Fang Vest.
FEkv. 2,5 m. Rev 2008

Forste start: 20/3: kl. 11.00,
21/3 kl. 10.00, 22/3 kl. 09.00
Steevneplads: samme steev-
neplads alle 3 etaper midt pa
gen

EKT: Emit

Klasser: beg, H/D 10 — D70/
H80

Startafgift: H/D-20 ar: 230 kr.,
H/D21: 320 kr. Bemeerk: dette
er inkl. gratis bustransport fra
feergeleje pa Fang til steevne-
plads hver etape.

Abne baner hvis deltagerantal
ikke overstiger 2.000 lobere
Bad og omklaed: ingen
Tilmelding: Via O-service se-
nest 25.02.2008

Laes mere pa: www.oriente-
ring.dk/esbjerg/2008/paaske
Kontakt: paaske2008@btek.
dk
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Afsender:

Forsendelsen eftersendes ved adresseaendring

Dansk Orienterings-Forbund
Idreettens Hus,

Bregndby Stadion 20,

2605 Brgndby

FEndringer vedr. adresser
foretages i O-service

pp s

Magasinpost
ID-nr. 46186

www.o-buiikgn,dk

Hejager 21 N
2980 Kokkedal 04,
TIf.:49149809

Fax.: 49149801

E-mail: O-Butikken@mail.dk

Din O-butik

ved abne lab,
mandag fra 17-19
samt efter aftale og postordre.
Vi sender gerne en prisliste.

CASIO

&
ng og leje af SPORTA ident

ORIENTERING

ALT TIL D-L8B OG TRENING

VJ Sarva

- ideel vintertreeningssko

- m. pigge som ikke falder af
- terreengdende
- segte 4-hjulstraek

Kr. 780, + porto
Moller Sport

TH. 8689 1996 - Fax &6 59 33 46 - c-mailimellersporlia mail.dk

www. mnllersport dk (vi postordrer hver dag?)

g asics.
Gel ARTIC
Traeningssko med staerk og kraftig sal samt slidsteaerk overdel.

Skoen er ideel til brug i bl.a. skov. 7mm metalpigge under skoen

sikrer godt greb pa fedtede eller isede stier og veje.
Herre + Dame 1 000 -

S1LW Kompasser
Leberen har et stort udvalg
i kompasser. Vi har plade- :
kompasser og tommel- a .-
kompasser.

Fx Silva 1S Jet Explorer

Kr. 500,‘

Fx Silva 6 Nor Spectra

Kr. 270,‘

Kob dem pa www.loberen.dk
- TRIMTEX Benskinner
. Beskyt dit skinneben nér du
W AT leber igennem skoven. De er
- : S polstret pa forsiden sa du er
! / - effektivt beskyttet. Fv. sort.

Hos Leberen far du en
grundig og serigs vejledning.
Du prever labebandet og far

gratis filmet din lgbestil.

Vi har et bredt
sortiment i labesko,
lobetgj og tilbeher fra alle
ferende maerker.

kr.250;

Kampagnepris frem
til d. 31/12-2007

Der tages forbehold for trykfejl og udsolgte varer.

Light & Motion Pandelampe

En af markedets steerkeste pandelamper. Den
er ca. 3 gange steerkere end en 40 watts halogen- |
paere. Lampen har et lille justerbart hoved med
et klart, hvidt lys, der oplyser terreenet mindst
25-30 m. Batteriet vejer ca. 336 9.

Nukr. 3995,

Normalpris kr. 5000,

Leberen Lyngby - Lyngby Torv 10 « 2800 Kgs. Lyngby - TIf. 4593 1816 -
Leberen Vejle « Vestergade 36 + 7100 Vejle « TIf. 7572 0900 * vejle@loberen.dk

Lgberen Arhus + Banegérdsgade 4 + 8000 Arhus « TIf. 8612 4148 + aarhus@loberen.dk
Leberen Aalborg - Vesterbro 89 « 9000 Aalborg « TIf. 9816 4148 - aalborg@Iloberen.dk

lyngby@Iloberen.dk

LOBER :qu

- Alt i udstyr til leb
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